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Inklusive  

Toolbox 

Die Inhalte der Toolbox finden Sie  
in Ihrem persönlichen Kundenbereich 

„Mein Konto“ zum Download 
(www.klasse-leiten.de)

REINGUCKEN LOHNT SICH!

Abonnieren Sie unseren Newsletter  

„Klasse leiten“: https://www.friedrich-verlag.de/

newsletter-anmeldung/

Resilienz – alles, was stärkt

Die Toolbox zu dieser Ausgabe  
enthält folgende Materialien:  

Thomas Klaffke, S. 4:

M 1: Reflexion: „Was uns hilft, was uns stärkt“

Lisa Born, S. 23:

M2: Kopiervorlage – Das Wochenglas
M3: Meldekarte

Nikola Poitzmann, S. 32:

M 4: Übung „Sprachenporträts“
M 5: Übung „Welcome Diversity“

Nikola Poitzmann, S. 36:

M 6: Übung: Das Instagram-Gesicht
M 7: Übung: Wenigstens ein hübsches Gesicht
M 8: Ein positives Körpergefühl entwickeln

Björn Schnurr, S. 44:

M09: Einführung / Wichtige Hinweise zur richtigen Sitzhaltung
M10: Die richtige Haltung
M11: Tennisball-Übung 1+2
M12: Reflektorisches Atmen + Atem-Meditation
M13: Aktivierende Übungen
M14: Muskuläre Übungen
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Das Wochenglas

Erwartungen und Feedback für die Woche formulieren

Vorbereitung: Die Kopiervorlage ausdrucken, ausschneiden und auf ein großes Schraubglas kleben.

Zu Beginn und am Ende der Woche notieren die Schüler:innen ihre Erwartungen und ihren Rückblick auf 

die Woche auf einem kleinen Zettel. Diese Zettel – anonym oder mit Namen – werden im Wochenglas 

gesammelt. So erfahren Sie, was die Schüler:innen gerade beschäft igt. 
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Füße und Knie 

 Hüft gelenkszentrum höher als Kniegelenkszentrum ausrichten. Leider lässt sich die Sitzhöhe der Stühle häufi g nicht anpassen. Das Fußzentrum unter Kniezentrum ausrichten.

Wozu sollten die Füße beim Sitzen in der richtigen Position sein?
 – Durch die Aktivität der Beinmuskulatur lässt sich bis zu 30 % des Drucks, der beim Sitzen auf der Wirbelsäule lastet, reduzieren.
 – Die Aktivität der Venenpumpen in der Wadenmuskulatur ist verantwortlich für den Rücktransport des Blutes von den Beinen zurück ins Herz.

Müssen die Füße die ganze Zeit beim Sitzen in der richtigen Position still gehalten werden?

 – Nein! Nur immer wieder daran denken, die Füße richtig aufzustellen.
 – Viele kleine Bewegungen mit den Füßen sind wichtig.

Was passiert, wenn die Füße zu weit nach hinten gezogen werden?
 – Eigentlich sollte die Mitte der Füße unter den Knien sein. Sind die Zehen unter den Knien, fühlt es sich für die meisten Menschen unbequem an. Darum auf ein komfortables Gefühl achten!

Knie

   Oberschenkelachse leicht V-förmig ausrichten.  Fußlängsachse wie Oberschenkelachse ausrichten.

Warum ist die V­Position besser als parallele Oberschenkel?
 – Es wird weniger Kraft  benötigt und gibt mehr Stabilität.

Hinweis: Mit geschlossenen Oberschenkeln zu sitzen, ist genauso gut, braucht nur etwas mehr Kraft  / Aktivität in der Muskulatur von Hüft e und Oberschenkeln.

Aufmerksamkeit auf die Längsachse der Füße:
 – Nicht nach innen oder außen gedreht, sondern in Verlängerung der Oberschenkel.

Aufmerksamkeit auf die Knie:
 – Die Knie sollten nicht nach innen oder außen kippen. 
 – Alle Gelenke der Beine (Hüft e, Knie, Sprunggelenke) sind im Stehen und Sitzen bei der Betrachtung von vorne in einer Reihe ausgerichtet!
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