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.Heute machen wir einen Ausflug zum Sudpol. Pl6tzlich sehen wir etwas: Eine Gruppe
Pinguine! Wir wollen sie nicht erschrecken und bleiben wie versteinert stehen.

Einer der Pinguine ist aber sehr neugierig!”

Anleitung:

Die Kinder bewegen sich frei im Raum. Eine vorher bestimmte Person betritt als Pinguin den
Raum. (Watscheln)

Sofort mussen alle versteinert stehenbleiben und durfen auch im Gesicht keine Rihrung zeigen.
Der Pinguin geht durch den Raum und versucht, die anderen nun zum Lachen oder Grinsen zu
bringen. Der Pinguin darf alles versuchen, nur keinen Koérperkontakt aufnehmen.

Wer lacht, grinst oder sich bewegt, wird auch zum Pinguin.
Wer halt am langsten durch?



Heute nehmen wir uns Zeit fur ein wenig Entspannung und machen dazu eine
Bauchatem-Ubung:

Setze dich bequem hin oder lege dich auf eine Matte am Boden. Schliee deine Augen. Gib eine
Hand auf deinen Bauch und eine auf deine Brust.

Atme jetzt langsam durch die Nase ein, zahle dabei bis funf. Dein Bauch fullt sich mit ganz viel
Luft. Spure wie sich deine Hand am Bauch nach oben bewegt und wie deine Hand auf der Brust
aber ganz ruhig bleibt.

Halte nun den Atem an und zahle dabei bis 3.

Dann amte langsam durch den Mund aus. Zahle dabei bis 5 und spure wie dein Bauch ganz
flach wird. Deine Hand am Bauch bewegt sich nach unten.

Wiederhole das 5 Mal und atme dabei immer ruhig und langsam.
FUhle, wie sich dein Kérper immer mehr entspannt und deine Muskeln lockerlassen.

Hinweis: Es kann auch ein kleines Stofftier auf den Bauch gelegt werden.



Zubereitung:

Alle Zutaten in einer Schussel verruhren und
anschlieBend mit der Hand zu einem glatten Teig
verkneten.

Den Teig 2 bis 3 Stunden im Kuhlschrank rasten
lassen.

Auf einer bemehlten Flache nicht zu dinn ausrollen
(etwa 5 mm) und nach Belieben in Formen
ausstechen.

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen.
Wahrenddessen die Lebkuchen mit zerschlagenem
Ei bestreichen und nach Wunsch z.B. mit Nussen
oder Mandeln dekorieren.

Ungefahr 15 Minuten backen, abkthlen lassen und
genielden.

Zutaten:

300 g Roggenmehl

180 g Staubzucker

80 g Honig

2 Eier

1 TL Natron

1 TL Kakao

2 TL Lebkuchengewurz
abgeriebene Schale %; Bio-Zitrone



4. DEZEMBER - Weihnachtliche
Fingerabdrucke

Ihr habt noch keine Weihnachtskarte oder Geschenke-Anhdnger? Dann haben wir
hier eine Idee fiir euch.

Ihr braucht: Finger- oder Wasserfarben und
Papier, evtl. Stifte, Schere, Geschenkband

Finger in die Farbe tunken und in der
gewunschten Form - z.B. Christbaum oder
Rentier-Kopf auf die rechte Seite des Papiers
driucken und nach Wunsch verzieren. In der
Mitte falten - fertig ist die Weihnachtskarte!

FUr den Geschenkeanhanger die
gewunschte Form ausschneiden, Loch
ausstanzen und ein Band durchfadeln.




Der Turn-/Klassen-/ Gruppenraum wird mit einem langen Seil/Linie in zwei Halften unterteilt.
Eine Seite ist die Halfte der ,,Engerl”. Dort geht alles ganz langsam und leise vonstatten. Die
Kinder durfen flistern, auf Zehenspitzen und wie in Zeitlupe gehen/“fliegen”.

Die andere Seite ist die Halfte der ,,Krampusse”. Dort darf gerannt, gestampft und geschrien
werden.

Die Kinder sollen moglichst oft die Linie zwischen ,laut” und ,leise” Uberschreiten.

Anmerkung: Das Spiel eignet sich dazu, die eigenen Gefuhle zu ,,dosieren” und Aggressionen
abzubauen.



~Heute machen wir einen Spaziergang durch den Wald. Die Baume stehen ganz still und
aufrecht da. Pl6tzlich frischt der Wind auf, man hért ihn durch die Baumwipfel pfeifen. Die
Baume beginnen, sich im Wind zu biegen. Nun beginnt es zu schneien. Die Schneeflocken
wirbeln durch die Luft und tanzen um die Baume herum.

Langsam legt sich der Wind wieder. Die Baume schaukeln nur noch ganz sanft hin und her, die
Schneeflocken werden langsamer und beginnen zum Boden zu sinken.

Nun ist es wieder ganz still. Die Baume stehen aufrecht da, der Boden ist mit Schneeflocken
bedeckt. Wir halten noch ein paar Minuten inne und geniel3en die Ruhe im Winterwald.”

Vorbereitung/Anleitung: ca. die Halfte der Kinder stellen Bdume, die andere Halfte
Schneeflocken dar.

Die Baum-Kinder stehen ganz aufrecht da. Im Wind schwanken sie hin und her.
Die Schnee-Kinder tanzen um die Bdume herum, am Ende legen sie sich auf den Boden.
Zur Entspannung am Ende kdnnen gerne die Augen geschlossen werden.



Wie gut kennt ihr euch in der Welt der Gefuihle aus? Findet es heraus!

Eine/r von euch stellt ein Geflhl pantomimisch dar - es darf also nicht gesprochen werden!

Die anderen versuchen, die dargestellte Emotion zu erraten. Wer als Erstes richtig liegt, kommt
als Nachstes an die Reihe.

Ihr konnt testen, wie viele verschiedene Gefuhle euch einfallen!
Weitere Inspiration findet ihr hier:

Variation: Die Liste der Gefuhle kann z.B. auch ausgedruckt werden und das Kind, das an der
Reihe ist zeiht einen Zettel.



Yuhuu es schneit! Zeit fur die erste Schneeballschlacht!

Jedes Kind erhalt am besten ein altes Blatt Papier/Zeitungsblatt (Alternative z.B. Socken etc.)
und zerknullt es zu einem ,Schneeball”.

Nun werden verschiedene Aufgaben vorgegeben:
Schneeball in die Luft werfen und wieder auffangen
Schneeball jemanden zuwerfen

Schneeball hoch werfen, schnell auf den Ricken legen und den Schneeball am Bauch landen
lassen.

~1ischtennis”: Schlage den Schneeball mit der flachen Hand immer wieder nach oben, ohne
diesen zu fangen

Spielt euch den Schneeball mit der flachen Hand gegenseitig zu.
Wie oft schafft ihr es hin und her?



Anspannen - Entspannen - Progressive Muskelrelaxation

Wir gehen heute auf eine Fantasiereise durch den Koérper und achten dabei ganz genau auf
unseren Kérper und das Anspannen und Entspannen unserer Muskeln. Lege dich mit dem
Rucken auf eine Matte. Die Arme liegen ganz locker neben dem Kdérper. Dann schliel3e die

Augen und starte die Reise in den Korper.

Wir wollen einen Orangenpunsch machen und mussen dafur noch die Orangen auspressen.
Balle als erstes eine Hand zur Faust und spanne alle Muskeln des Armes an. Stelle dir dabei vor
du haltst eine Orangenhalfte und moéchtest sie ausquetschen. Drucke sie jetzt ganz fest
zusammen. Achte dabei auf die Kraft und Spannung in deinem Arm. Dann lass die Orange
einfach los. Spure nun, wie sich dein Arm entspannt anfuhlt. Ist er vielleicht warmer oder
irgendwie anders als der andere Arm? Nimm die andere Orangenhalfte in die Hand und driucke
sie noch fester zusammen. Spanne den ganzen Arm an und jetzt lass sie einfach fallen.
Achte wieder auf das Gefuhl in deiner Hand, in deinem Arm. Spure nun, wie sich dein Arm
entspannt anfihlt. Ist er vielleicht warmer oder schwerer? Fihrt die Ubung nun auch mit der
anderen Hand durch

Bleibe noch kurz so entspannt liegen. Reise durch deinen Kérper und spure wie deine Muskeln
in den Armen ganz locker sind und du dich so richtig gut und entspannt fiihlst. (ca. 1 Minute)
Jetzt mache deine Augen auf. Bewege deinen Korper und strecke dich. Das war eine spannende
Reise durch den Korper.

Hinweis: Anspannung: 3-5 Sekunden halten (nicht die Luft anhalten)
Entspannung/ Nachspuren: bis zu 30 Sekunden, Aufmerksamkeit auf Warme-/
Entspannungsgefunhl



10. DEZEMBER - Igel-Kekse

Zubereitung: Zutaten:
300 Gramm glattes Mehl
200 Gramm kalte Butter
80 Gramm fein geriebene

Mehl in eine Schussel geben, Butter einschneiden und
abbrdseln. Die restlichen Zutaten zufigen und rasch zu

einem glatten Mirbteig verkneten. Den Teig zirka 30 Kiirbiskerne, Haselniisse
Minuten rasten lassen. oder Mandeln
Den Teig in kleine Kugeln drehen. Auf einer Seite mit den 80 Gramm Staubzucker
: ’ , : 2 Eidotter
Fingern zusammendrucken, um die Schnauze zu bilden. Kuvertiire. Streusel oder
AnschlieRBend auf das Backblech legen und leicht - " Kokosflocken
andrcken. | ’
Bei 180°C fur zehn bis zwdlf Minuten backen. Q

AnschlieRend mit Schokolade und Streuseln oder

Kokosflocken verzieren. ’

Fotos: AVOS
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Fertig sind die suf3en Igel-Kekse! Schnell aufessen, bevor

sie wieder in den Winterschlaf verschwinden!
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11. DEZEMBER - Oh Tannenbaum!

Das kleinere unten
Uberstehende Dreieck
abschneiden

1. Quadrat diagonal falten

Den ,Baum” einschneiden -
nicht ganz zur Mitte
schneiden

2. AulRenseiten nach innen falten
- Ubereinanderliegendes Dreieck

3. Nun aus dem Dreieck 2 Klappen
falten und einschlagen

Jetzt die Einschnitte zu
einem Dreieck einklappen
oder wegschneiden

4. Auf der Ruckseite wiederholen

Fotos: AVOS



Anleitung: Alle stehen in der Mitte des Raums. Jeder Ecke wird eine Farbe oder Nummer
zugeordnet. Der/die Padagoge/in stellt eine Frage und gibt dazu vier Antworten vor. Jeder
Antwort wird eine Ecke zugeordnet. Die Kinder entscheiden sich fur eine Antwort und stellen

sich in die entsprechende Ecke. Wer sich fur keine Antwort entscheiden kann, bleibt in der Mitte
stehen.

Beispiele fir Fragen:
Was machst du am liebsten, wenn es schneit?
Rodeln gehen, einen Schneemann bauen, Ski fahren, den Schneeflocken zuschauen
Was magst du an der Adventzeit am liebsten?
Kekse backen, Vorfreude auf Weihnachten, Nikolaus, Adventkalender
Was ist deine Lieblings-Kekssorte?
Vanillekipferl, Lebkuchen, Kokosbusserl, Spekulatius

Gerne selbst mit weiteren Fragen erganzen!



Die Kinder entdecken ihre Fahigkeiten und Eigenschaften

Hierfur bastelt jedes Kind aus einem Blatt Papier eine Schneeflocke.
(Kann auch aufgezeichnet werden)

Nun schreibt oder zeichnet ihr in die Mitte der Schneeflocke: ,ICH BIN“ oder ,,ICH KANN GUT".
Danach beschriftet ihr die Schneekristalle mit euren Eigenschaften und Starken/Fahigkeiten.
Dabei konnt ihr euch naturlich auch gegenseitig weiterhelfen.

Wer mag liel3t seine ,Schneeflocke” dann vor.
Alternativ konnen die Eigenschaften auch gezeichnet und somit beschrieben werden.
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Ohje, der Geschenksack ist runtergefallen und alle Packerl liegen unsortiert am
Boden! Sie gehdren unbedingt wieder richtig sortiert, damit alle das richtige
bekommen. Gemeinsam kdnnen wir das sicher schaffen!

Material: Am besten UNO Karten

Anleitung: Alle Karten werden verdeckt in der Mitte des Raums aufgelegt. Nun mussen alle wieder sortiert
werden. Dazu wird in jeder Ecke des Raums eine Farbe definiert: Blau - Grun -Rot - Gelb

Ziel ist es, alle Kartchen den Farben in den Ecken zuzuordnen. Dabei darf immer nur eine Karte pro Kind
umgedreht werden.

Varianten: Kann gemeinsam gespielt werden oder auch als Staffelspiel - 4 Gruppen die den jeweiligen Farben
in den Ecken zugeteilt werden.

Schwierigkeit erh6hen: Zusatzlich zu den Farben muss auch nach den Zahlen (1-12) sortiert werden = Als
erstes muss z.B. die gelbe 1 gefunden werden dann die gelbe 2 usw.



.In dieser Geschichte geht es um eine kleine Schneeflocke. Sie ist schon seit vielen Monaten
ganz aufgeregt und hofft, dass es bald zu schneien beginnt. Dies ist der erste Winter, in dem die
kleine Schneeflocke grold genug ist, um sich mit den anderen Flocken auf die Reise zu machen.

Dicht gedrangt sitzen die Flocken in ihrer kuscheligen Wolke. Manche Flocken sind schon sehr
grol3 und sehr alt. Sie haben die Reise zur Erde schon viele, viele Male gemacht.

Sie sind auch die ersten Schneeflocken, die sich aus der Wolke herauswagen. Neugierig
beobachtet die kleine Schneeflocke, wie sich eine nach der anderen fallen lasst und langsam in
Richtung Erde fliegt. Die kleine Schneeflocke ist zuerst ein bisschen angstlich. Aber schliel3lich

fasst sie all ihren Mut zusammen und hipft aus der Wolke.

Brrrr, ist das kalt! Denkt sich die kleine Flocke. Doch bald denkt sie nicht mehr dariber nach,
sondern wirbelt und tanzt tberglicklich mit den anderen Flocken durch die Luft. Als die kleine
Schneeflocke der Erde immer naherkommt, entdeckt sie eine Gruppe Kinder. Sie sind ganz
aufgeregt und schreien durcheinander ,Hurra! Endlich schneit es!” Vorsichtig landet die kleine
Schneeflocke auf einem Ast und beobachtet die Kinder, die frohlich im Schnee spielen. Was fur
ein Spal3, denkt sich die kleine Schneeflocke. Sie freut sich schon sehr darauf, im nachsten Jahr
wiederzukommen. Was sie auf ihrer nachsten Reise wohl erleben wird?"



In der Weihnachtszeit lassen sich Uberall viele bunte Farben finden. Diese Farben sind nicht nur
wunderschon anzusehen, sondern kdnnen dich auch in Bewegung bringen!

Material:

Die anleitende Person hat vier unterschiedliche ,,Christbaumkugeln” (Papier in rot, blau, grin,
gelb - kann zu einer Kugel zerknillt werden, muss man aber nicht - oder Bélle verwenden).

Jeder Farbe kann nun eine Bewegung zugeordnet werden:
rot = Hupfen
blau = Im Kreis drehen
grun = In die Knie gehen
gelb = Auf einem Bein stehen

Die Kinder kénnen im Raum herumgehen/ laufen oder auch an ihrem Platz stehen. Nun zeigt
die anleitende Person abwechselnd die Farben und , leitet” damit die Bewegungen der Kinder.

Variante: Mehrere Farben gleichzeitig zeigen. Die Kinder machen alle Bewegungen
hintereinander.

Variante: Nur Kinder mit einem passenden Kleidungsstlick (Farbe) fihren die Bewegung aus,
die anderen gehen/laufen weiter.

Variante: Nicht die gezeigte Farbe wird ausgefuhrt, sondern die zuvor gezeigte Farbe!



17. DEZEMBER - Weihnachtstraum

Zubereitung: Zutaten:
Tee, Nelken und Zimt mit Wasser aufkochen, 15 Minuten 2 EL Krauter-, Frichte- oder
ziehen lassen. Rooibushtee

1 % Liter Wasser
3 Gewdurznelken
Ya Zimtstange

Tee & Gewdrze abseihen
Saft hinzufugen und noch einmal erwarmen.

Nach Wunsch mit Orangenscheiben verzieren. 1 Liter Fruchtsaft
GeniefRRen! (z.B. Traube, Apfel, Ribisel)
1 Orange

¢3¢




Mit einer positiven Stimmung durch den Tag?
Dazu haben wir heute einen kleinen Tipp fur dich:

Schreibe oder zeichne dir drei schéne Momente/Erlebnisse des heutigen Tages auf. Das dirfen
ganz kleine Momente deines Alltags sein; z.B. ,Heute gabs mein Lieblingsessen zu Mittag.”, ,Wir
haben einen Schneemann gebaut.”, ,Jemand hat mir etwas Nettes gesagt.” etc.

Wenn dir fur heute nichts einfallt, kannst du dich einfach an die vergangenen Tage erinnern.
Das ganze konnt ihr euch aufschreiben oder auch einfach zeichnen.

Kleiner Tipp: Schau dir vorm Schlafengehen nochmals deine schénen Momente des heutigen
Tages an!



Es ist kalt geworden und die ersten Schneeflocken zuckern die Hiigel & Berge an. Zeit den Schlitten
endlich wieder aus dem Keller zu holen. YUHUU Auf geht’s!

Bewegungsgeschichte: Alle Kinder stellen die passenden Bewegungen zur folgenden
Bewegungsgeschichte pantomimisch dar:

Zuerst machen wir noch einen ,Schlittencheck”: Jetzt kann es losgehen!

- auf den Stuhl setzen und wieder aufstehen (4x) -
- einmal um den Stuhl rennen/laufen

- mit den Knien auf den Stuhl sitzen

- auf den Stuhl stellen -
- vom Stuhl herunterspringen

- unter dem Stuhl hindurch kriechen -
- mit dem Bauch auf den Stuhl legen

Auf den Schlittenhigel gehen - Tief in die
Knie gehen und langsam Schritt fur Schritt
weiter aufstehen/raufgehen

Beide Hande auf den ,Schlitten” geben und
am Stand laufen - auf den Schlitten htpfen
Jetzt geht's links/rechts, runter (klein
machen)

Sprung (in die Hohe hupfen)

Gerne konnt ihr die Schlittenfahrt mit
eigenen Bewegungen erganzen!



Geschenke einpacken ist gar nicht so einfach - besonders die ganz kleinen. Manchmal braucht
man da eine kurze Pause. Habt ihr gewusst, dass man darauf auch kleine Kunststtucke
durchfuhren kann? Nutzt dafir am besten vorhandene Papierreste.

Material: Papier/Altes Zeitungsblatt

Jedes Kind erhalt ein Blatt Papier. Dieses wird einfach auf den Boden gelegt. Darauf werden nun
Gleichgewichtsubungen ausgefuhrt, z. B.:

«  Auf einem Bein stehen
«  Eine Schwalbe/Standwaage machen
« Auf der Ferse stehen oder auf den Zahen stehen
«  Zu einfach? Faltet das Blatt einmal in der Mitte und wiederholt die Ubungen.
*  Wie klein konnt ihr das Blatt zu falten, ohne den Boden zu bertuhren?



Hierflr bendtigt ihr ca. 20 Kartchen mit unterschiedlichen Farben/Symbolen an der Ober- bzw.
Unterseite (Spielkarten, Memory 0.A.). Die Kartchen werden im Raum verteilt. Dabei liegt eine
Halfte der Kartchen mit der Oberseite nach oben und die andere Halfte mit der Unterseite nach
oben. z.B. 10 Gelbe & 10 Rote.

Die Kinder werden in 2 Gruppen aufgeteilt. Jeder Gruppe wird eine Farbe/Symbol/Seite
zugeordnet. Nun versuchen beide Gruppen zeitgleich, es zu schaffen dass alle Karten in der
Farbe der jeweiligen Gruppe aufgedeckt sind.

Varianten: das Spiel kann auch mit weniger Karten zu zweit am Tisch gespielt werden
Bei kleineren Kindern konnen auch alle Kinder gemeinsam gegen die Erwachsenen spielen.



Kekse backen mal ganz entspannt.

Hierfur geht ihr zu zweit zusammen und bildet ein Parchen. Eine Person legt sich mit dem Bauch
auf den Boden. Nun kann das Backen beginnen.

Arbeitsflache wird gereinigt - Hande streichen sanft iber den ganzen Rucken

Mehl wird ausgestreut und mit Butter, Eiern und weiteren Zutaten vermischt - Sanftes Klopfen
und massieren mit den Fingern

Nun kann der Teig ausgerollt werden - sanft Gber den Rucken streichen
Kekse ausstechen - Mit der Handkante oder Finger Muster auf den Rucken zeichnen

Ofen vorheizen und die Kekse backen - Hande fest aneinander reiben bis sie warm sind. Dann
am Ricken auflegen (2-3 Mal wiederholen)

Sind die Kekse fertig gebacken werden die Rollen getauscht.



Die Wunderschachtel braucht ein wenig Vorbereitung. In eine Schachtel mit Deckel muss auf
den Boden ein Taschenspiegel angebracht werden.

Die Kinder sitzen im Kreis. Die Wunderschachtel wird herumgegeben. Den Kindern wird erklart,
dass dies eine ganz besondere Schachtel ist und dass sie, wenn sie den Deckel abheben, das
Bild einer ganz besonders wertvollen, einzigartigen Person sehen. Bevor die Schachtel ihre
Reise beginnt, mussen die Kinder versprechen, dass sie nicht verraten, wessen Bild sie in der
Schachtel gesehen haben.

Sich selbst als ,besondere Personlichkeit” zu sehen, kann eine spannende und positive
Erfahrung fur Kinder sein.



Frohe Weihnachten wunscht
das Team Gesunder Kindergarten und
Gesunde Volksschule



Ein paar g sunde Backtipps:

Bei Rezepten mit Wei3mehl ruhig die Halfte mit Vollkornmehl ersetzen. Es enthalt mehr Ballaststoffe und macht dadurch
langer satt. Somit werden auch nicht so viele Kekse gegessen.

In Keksen stecken nicht nur ungesunde Zutaten wie Butter und Zucker, sondern auch allerhand Gesundes. Bei der Auswahl
der Zutaten also drauf schauen, dass die Kekse mit NUssen, Haferflocken oder Trockenfrichten aufgepeppt werden. Mit
NUssen kann man auch super Kekse verzieren - es muss nicht immer Schokolade sein.

Haferflocken liefern viel Energie, sind reich an Ballaststoffen und machen lange satt. Fein gemahlen fallen sie aul3erdem in
den meisten Rezepten gar niemandem auf

Getrocknete Friichte wie Feigen, Datteln oder Pflaumen sind reich an wertvollen Inhaltsstoffen, haben zwar einen hohen
Fruchtzuckeranteil aber dank der sonstigen Inhaltsstoffe noch gestinder als Haushaltszucker. Trotzdem aufpassen:
Fruchtzucker ist genauso ein Zucker wie Haushaltszucker!

Beim Backen nicht auf wohlriechende Weihnachtsgewiirze wie Zimt, Vanille oder Anis vergessen. Zimt regt zum Beispiel
die Verdauung an und Vanille hellt unsere Stimmung auf

Fett einsparen kann man beim Kekse backen, z.B. indem man das Backblech nicht einfettet sondern mit Backpapier belegt.
Keine Riesenkekse backen - kleine Kekse sind zwar auch nicht unbedingt gestinder aber man nimmt sich meist weniger.

Zucker einsparen: wie schon oben geschrieben kann man auch Trockenfrichte super zum Sul3en verwenden. Wenn schon
Zucker, dann ruhig 1/3 der angegebenen Zuckermenge weglassen.

Nicht hungrig Kekse verzehren: Vor dem gemutlichen Keksverzehr am besten noch Wasser trinken und was Pikantes
essen. Wenn man hungrig Kekse verzehrt isst, man ziemlich sicherlich mehr und hat dann trotzdem noch Hunger auf was
.Saures”. Darum machen wir auch einen Aufstrich






