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Erst die Arbeit , dann das Spiel?

Diese Frage missen Eltern und Kind gemeinsam fiir sich
beantworten. Kinder brauchen einen ruhigen und uber-
schaubaren Arbeitsplatz. Planen Sie die taglichen Hausauf-
gaben mit lhrem Kind, interessieren Sie sich fiir die Arbeit
Ihres Kindes und seien Sie flir Fragen ansprechbar. Aber:
Hausaufgaben sind Kinderaufgaben!
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Auch der Schultag hat ein Ende

Bewegung in frischer Luft hat lhr Kind sich nun redlich ver-
dient! Ob Sport im Verein oder einfach nur mit Freunden
drauBen herumtoben — welche Art der Bewegung |hr Kind
bevorzugt, werden Sie sicherlich herausfinden.

Als Ausgleich zum Stillsitzen am Vormittag und bei den
Hausaufgaben braucht Ihr Kind am Nachmittag ausreichend
Zeit zum freigestalteten Spiel. Spannen Sie lhr Kind nicht in
ein umfangreiches organisiertes Nachmittagsprogramm ein.
Das Entdecken neuer Hobbys und Verabredungen mit
Kameraden machen SpaSR.

Maochten Sie noch weitere Informationen?
Oder habew Sie Anmerkunger oder
Anregungen? Wir frewesn uny itber Thre Antwort.
Internet: www.essen.de
E-Maili kinderbuero@essev.de
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Der Kaniiller: ein Buch!

Vorlesen heift fiir Kinder Zeit, Ndhe und Entspannung.
Deshalb ist es gut als Bestandteil des Abendrituals
geeignet. Zugleich liefert es Anregungen fiir Gesprache {iber
Themen, die Ihr Kind bewegen. Vorlesen weckt die Freude
an selbststandigem Lesen und fordert die sprachliche
Ausdrucksfahigkeit lhres Kindes.

Auch gemeinsames Spielen oder Basteln macht Spaf!
Zugleich werden soziale Kompetenz, Teamfdhigkeit und
Feinmotorik gefdrdert.

Fernseher, Computer oder Gameboy sollten Kindern nur
zeitlich begrenzt (z.B. eine Stunde vor dem Abendessen)
zur Verfiigung stehen. Besprechen Sie mit lhrem Kind seine
Fernsehwiinsche und schauen Sie gemeinsam, so kdnnen
Kinder das Gesehene besser verarbeiten.

Diese Tipps und Anregungen garantieren unseren Kindern
einen optimalen Start in den Schulalltag. Sie fordern die
Konzentration unserer Kinder, damit sie allen neuen und
groflen Anforderungen gewachsen sind, und nehmen
entscheidenden EinfluB auf ihre geistige, korperliche und
seelische Entwicklung.
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Schulstart

Unser Kind wird
ein Schulkind
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Jedes Jahr werden in Essen circa 6.000 Kinder eingeschult. Mit dem ersten Schultag beginnt
fiir sie ein neuer Lebensabschnitt. Damit verdndert sich der Tagesablauf unserer Kinder

gewaltig: Von nun an heifit es tiglich mehrere Stunden still sitzen und den hohen
Leistungsanforderungen gewachsen sein. Mit den folgenden Tipps und
Anregungen bleiben unsere Kinder fit und meistern locker den Schulalltag.
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Der Fitmacher am Morgen

Kinder brauchen Energie und Nahrstoffe, um fiir Schule und
Spiel fit zu sein. Das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit,
denn nach der Nacht sind die Energiespeicher leer.

Wer in der Schule voll dabei sein und gute Noten haben
will, braucht ein Power-Friihstiick. Grundbestandteile eines
gesunden Frithstiicks sind Brot oder Misli, Milch und Obst.
Ist Ihr Kind ein Friihstiicksmuffel? Vielleicht hilft es, morgens
eine halbe Stunde friiher aufzustehen! Wer dennoch morgens
keinen Bissen herunter bringt, trinkt ein Glas Milch, Kakao
oder Fruchtsaft und langt beim zweiten Friihstiick richtig zu.
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Der Energiekick in der Pause
Zum Mitnehmen eignen sich besonders ein belegtes
Vollkornbrot, ein Joghurt oder Obst. Auch eine geschalte
Mohre oder ein Stiick Salatgurke, ein paar Trockenfriichte
oder Nusse diirfen gerne dabei sein. Und das Trinken nicht
vergessen! Siif3e Riegel bringen nur kurzfristige Energie und
sind deshalb ungeeignet.
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Siies und Sinnvolles am ersten Schultag

Seit Generationen gehort die Schultiite zur Ausstattung
eines jeden Erstklasslers. War doch die ,,Zuckertiite”, wie
sie mancherorts heiflt, friiher ausschlielich mit
SiBigkeiten gefiillt, so birgt sie heutzutage auch andere
Uberraschungen.

Ein Malbuch, ein Wecker, eine Horspielkassette oder ein
Buch fiir den Leseanfdnger, ein buntes Armband, eine
Haarspange, eine Eintrittskarte fiir Kino, Schwimmbad oder
Zoo, ein witziges T-Shirt, Socken oder ein Springseil sind
langlebigere und sinnvollere Geschenke, die auch in jeder
Schultiite Platz finden. Ganz ohne Naschwerk muss deshalb
aber kein erster Schultag auskommen.

In einem verniinftigen Maf} ist auch gegen Bonbons und
den Lieblingsschokoriegel nichts einzuwenden. Zu den
»geslinderen” Siuigkeiten zdhlen Vollkornkekse, Studenten-
futter, verschiedene Niisse und zuckerfreie Kaugummis. Ein
toller Gag fiir Schulanfanger ist eine Tiite Buchstaben-
Nudeln, die sie spater aus der Suppe l6ffeln konnen.

s

Kinder auf dem Schulweg
Korrektes Verhalten im Straflenverkehr ist fiir Kinder ein

langer Lernprozess. Helfen Sie lhrem Kind durch eine gute
Vorbildfunktion. Bedenken Sie: Kindliche Wahrnehmung
unterscheidet sich wesentlich von der Erwachsenensicht.
Der kiirzeste Weg ist oft nicht der sicherste Weg!

Ubung macht den Meister: Begleiten Sie lhr Kind solange
zur Schule, bis es den Weg alleine sicher beherrscht.
Nehmen Sie immer den gleichen Weg und planen Sie aus-
reichend Zeit ein. Besser im Team — gemeinsam mit
Freunden macht der Schulweg mehr Spafs.
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Lornister—

Leichtgewichte sind die Grofiten

Kein Kind sollte mehr als 12% seines eigenen
Korpergewichtes tragen. Leichte Tornister (unter einem
Kilogramm) verhindern mogliche Haltungsschdden. Nicht
alle Schulsachen muss lhr Kind tédglich mit sich tragen,

Schlafmiitzen haben Schulprobleme

Fit flir den Schulmorgen ist Ihr Kind nur nach ausreichend
Schlaf. Ein Tag voller neuer Eindriicke und Erlebnisse sollte
ruhig ausklingen. Feste Rituale erleichtern den Tages-
ausklang: Beim gemeinsamen Abendessen - ohne
Fernsehen — konnen die Erlebnisse des Tages besprochen
werden. Ist der Tornister fiir den ndchsten Tag gepackt?
Nach dem Waschen und Zdhneputzen kommt der schonste
Moment des Tages: Sie haben ein paar Minuten Zeit nur fir
Ihr Kind, zum Kuscheln und Vorlesen. Danach kehrt
Nachtruhe ein.

sprechen Sie dartiber mit der Klassenlehrerin /dem Klassen-

lehrer.

Zur Verkehrssicherheit sollte der Tornister mit

Reflektoren versehen sein.
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Hommay, ich mein, uwnter ung, werwv Euer Kind inne Schule
konmunt, dawnw ig dat Lotterleben fir Eure kleinen ungeschlif-
fenen Diavmanten vorbeid Und fiw Euch, liebe Eltern, auch/!
Al jetzt wird: gedvilt, und erzogen, jetzt werder die Eckew
und Kanter geschliffen jetzt wird dat Kind aufVordermarw
gebracht, stromlinienformig; einv Zdpfchenkind wat flutscht.
Liebe Eltern; Ihw fangt besser schon ma fridhv damit an. Werwy
Euer Kind inne Schule kommt, sollte es mindestens schovw ma
gut rechmew kénnen; so- big 100 und nativlichy auch die
Wernn Euer Kind noch nicht bei "Kinderquatsch mit Michael'
wawr, strebt es anv. Eine gewifie Popularitiit kawuwy Euwermy Kind
nicht schaden: Ty hat jou nuwn aunch schovw gut ein Jadw hoius-
lichew Untervicht duwchv verantwortungsvolle Eltern hinter
sich, somit hawm auch Ewre Kinder Vorteile gegenitber die;
die nur foud rumgespielt hauwn. Natiuwlich haw et die Lehwer
auch einfocher, wenwv die Kinder viel wissen und disziplino-
rischvauffe Reihe sind. Liebe Eltern; invjede gute Familie dowf
einv Nachhilfelehrer nichv fehlen, werwv thw dhwv auuch jetzt
nochv nicht braucht, aber fiw die oberen Klassenw imv
Gymmnasim st einv guter, spegiell auf Euer Kind eingestell-

= Essenv sein Doktor sein Hauwsmeister meint:

ter, frihgeitig engagierter Nachhilfelehwer wnablissig. EC
gibt mmer noch Eltern, die sichh nicht einmischen.
Verantwortungsvolle: Eltern suchen das tiigliche Gesprich
mit dewv Klousenlehwer. Der mufl die Schangse kriegen, Euer
Kind so- zw lieben, wie Thr. Eltern; tberlasst nix demv Zufall,
lasst Euer Kind schon mal morgens duwrch dew Stadtgarten
Jjoggen, natiwlichv mit Stoppuhw, das macht dew Kopf freis
und, bereitet auch eine grofie sportliche Laufbadwy vor.
Nativlich hat Euer Kind die Anlage dazuw! VergefSt nicht:
Gesangsunterricht fiw die Kleinen, Wolfgang Petry werdes
nur gang wenige: Euer Kind hat doch dieAnlage dazu! Mo
nmufl es nuwr herausholen. Und denkt dran, Kinder sollten
reiten kdnnen und Balletttangen und Klawvier spielen kév-
new und eine Schangse inv Sportverein evhalten. Tevwis, Golf
und, Gokowt gehdven gur Grundauwsstattung. Und der founi-
lidwe Zusamvmenhalt wird duwvchv dreimal wéchentlich
Fitnessstudio- mit Papa abgevrundet. Dafiw sind Kinder doch
da! Flutschv ...

Na? Schow Klar, wie ich dat meine. Wohl doch en bisken viel
fiwr Eure Schimuckstiicker. Deshallb- wéw schow gut, werw Ihr
die Tipps auy denv Kindergesundheitsbrief beherziges tut.




