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Lernziele:

- bewusste Körperwahrnehmung

- Kennenlernen der Wirbelsäule

- Sensibilisieren und schulen  der Körperwahrnehmung

- Aufbau und Funktion der Wirbelsäule

- Erlernen richtiger Bewegungsmuster

GESUNDER RÜCKEN

Lisa sitzt in der Badewanne. Plitsch – Platsch. Plitsch – Platsch -  das ist fein.

Sie spielt im Wasser mit den Schaumblasen und dem Schwamm.

	Lisa :
	(rufend) 

Ma—ma, Ma—ma, 

kannst du mir bitte 

den Rücken schrubben?


	

	Mama : 
	Ja, Lisa – ich komme schon. 

Gibst du mir bitte den Schwamm?
	


    Lisa gibt ihrer Mama den Schwamm. Die Mama streckt sich die Ärmel hoch und drückt den Schwamm aus.

	Schwammi : 
	(plötzlich, schreiend)

Aua, Aua


	

	Mama : 
	Lisa, warst du das?
	


	Lisa : 
	Was denn,  Mama?
	


Der Schwamm wird wieder ausgedrückt.

	Schwammi : 
	( tiefe Stimme, stöhnend)

Aah, Auuuuaa – 

so geht es mir immer.


	

	Mama : 
	Hast du das auch gehört? 

Was war das???


	

	Lisa : 
	(ruft aufgeregt)

MAMA, MAMA – igittigittigitt

Der Schwamm kann sprechen.
	


Vor lauter Schreck´ fällt  der Mama der Schwamm aus der Hand. Der Schwamm fällt ins Wasser. Lisa hebt ihn hoch und legt ihn in ihre Hand.

	Schwammi : 
	Aua – seid nett zu mir.

Darf ich mich vorstellen? 

Mein  Name ist

BANDSCHEIBE

Ich finde meinen Namen aber fad,

deshalb mein Spitzname Schwammi.

Hast du von mir schon gehört?  


	       

	Lisa : 
	Bandscheibe – nein, was ist das?


	

	Schwammi : 
	Ich wohne in deinem Körper –

bei der Wirbelsäule im Rücken.
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Meine Freundin Wirbelsäule wollte dich auch schon kennenlernen.


	             

	Wirbelsäule :
	Hallo Lisa. Guten Tag Frau Mayer!

Wirbelsäule mein Name.

Jeder Mensch hat eine 

WIRBELSÄULE.

Ich bestehe aus vielen

KNOCHEN,

die man Wirbel nennt.

Willst du mich mal fühlen?
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Lisa tastet ihre Wirbelsäule ab.

	Lisa : 
	(staunend)

Du bist ja ganz

HART.

(zögerlich)

Aber wie eine Kette aufgereiht.


	

	Wirbelsäule : 
	Das stimmt.

24 WIRBELN

sind wie eine

PERLENKETTE

aufgefädelt.

Damit die Wirbeln 

nicht aufeinander schlagen, 

dafür gibt es die Bandscheiben.


	Jeder Mensch hat eine Wirbelsäule - 24 Wirbeln sind aufgereiht.[image: image1.jpg]




	Bandscheibe : 
	Ich bin urwichtig. 

Ohne mich rennt gar nichts.


	

	Wirbelsäule : 
	Lisa, was passiert, 

wenn du 2 Steine aneinanderschlägst?


	

	Lisa : 
	(nimmt die 2 Steine, die ihr der Schwammi hinhält)

Das ist laut und klingt hart.

Wenn ich fest daraufschlage, 

wird ein Stein abgeschlagen, 

splittert ab und wird kaputt.


	

	Wirbelsäule :
	Genau und deshalb brauchen wir 

die Bandscheiben.   

 Sie sind wie ein Schwamm – 

darum der Spitzname – 

und arbeiten wie ein Stoßdämpfer, 

damit meine Wirbeln nicht kaputt werden.                                                     Die Stöße werden gleichmäßig

 und weich abgedämpft.

Probier´ es einmal.
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	Lisa : 
	(probiert es den Schwamm zwischen den Steinen eingezwickt.)

Ja, wenn der Schwamm

 zwischen den Steinen liegt 

ist es leiser, weicher.


	23 Bandscheiben schützen die Wirbeln.



	Schwammi : 
	Hurra, ich habe 22 Geschwister.

Jeder hat 

23 BANDSCHEIBEN.


	

	Wirbelsäule : 
	Meine Wirbelsäule  schaut von der Seite aus wie eine Schlange, man nennt dies auch 

DOPPELTE S - FORM.

Weißt du wo die Wirbelsäule beginnt und wo sie endet?
	Die Wirbelsäule hat eine doppelte S - Form.
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Lisa´ s Mama nimmt Schwammi und fährt mit ihm die Wirbelsäule                                entlang. Wirbel für Wirbel.                                                                      

Ganz langsam. 

	Lisa : 
	Sie beginnt  beim Popo 

und endet beim Kopf.
	

	Wirbelsäule : 
	Stimmt!


	

	Lisa : 
	Was machst du eigentlich in meinem Körper? 


	

	Wirbelsäule : 
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Meine Freunde

MUSKELN UND BÄNDER

halten uns die Wirbeln 

und Bandscheiben  zusammen.

Erst durch  sie  kannst du dich bewegen. 

Sonst wärst du steif 

wie ein Stock.
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JEDE BEWEGUNG, DIE DU MACHST, OB SITZEN, LIEGEN, STEHEN, HÜPFEN, LAUFEN, SPRINGEN – ALLES MACHE ICH MIT!
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	Bandscheibe :
	Jetzt gib´ nicht so an. Wenn wir nicht alle zusammenhelfen und dich unterstützen, könntest du nicht mal  eine

AUFRECHTE HALTUNG

haben. Du hast uns viel zu verdanken.

	Durch die Wirbelsäule können wir aufrecht gehen.

	Wirbelsäule : 
	Sei´ nicht gleich beleidigt, Bandscheibe.

Ich weiß´ deine Mithilfe

 und Arbeit zu schätzen.

Lisa, wenn du trotzig oder traurig bist,

 wie eben Schwammi, 

dann lässt man oft die Schultern hängen

 und macht einen Buckel.

Das ist ganz schlecht für mich. 

Auch wenn es dir nicht gut geht, 

denk´ an mich!


	

	Schwammi : 
	Genug jetzt – 

sie soll auch an mich denken!!

Das Hüpfen, Springen, Laufen 

 habe ich in der Früh oder am Vormittag 

am allerliebsten.

 Da geht es mir super!


	

	Lisa : 
	(erstaunt)

Warum?


	

	Schwammi : 
	Ich bestehe aus einem

RING MIT EINEM WEICHEM KERN

wie ein Schwamm.

MORGENS

bin ich  mit Wasser

VOLLGESOGEN

und kann mehr Stöße abfedern.

Deshalb bist du in der Früh auch größer.

Gegen Abend bin ich 

von dem Gewicht der Wirbeln

 zusammengequetscht wie eine Flunder.


	

	Mama :
	Das ist aber erstaunlich – 

ich habe mir immer gedacht, 

das ist ein G´schichtl!


	

	Schwammi : 
	Nein, das ist wahr – 

mein Ehrenwort!

In der Früh zeige ich 

meine größte Wirkung!


	

	Lisa : 
	Ich habe gar nicht gewusst, 

dass ich so viele Helfer

 in meinem Körper  habe.

Das ist wirklich toll. 

Sonst könnte ich mich  nicht bewegen

 und aus der Badewanne steigen 

so wie jetzt eben.


	


Die Mama spült schnell den Schaum runter, hilft Lisa aus der Badewanne und trocknet sie ab.

Lisa bewegt sich  als hätte sie einen Besen verschluckt.
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	Schwammi :
	(sehr stolz mit erhobener Brust)

Wir tun unser Möglichstes – 

schließlich freuen wir uns ja auch, 

wenn es dir gut geht!

Du kannst uns aber helfen 

gesund und fröhlich zu bleiben.
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	Lisa : 
	WAAAAAS    ICH ????
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	Schwammi : 
	Meine Geschwister und ich lieben 

VIIIIIIIEL BEWEGUNG,

gute Sitzmöbel und 

richtige Haltung beim Stehen, Sitzen, 

 Heben und Tragen.
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	Lisa :
	Wie geht das?
	

	Mama : 
	Das würde ich auch gerne wissen. 

Ich habe oft Kreuzweh!
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	Schwammi : 
	Das ist klar. 

Die meisten Erwachsenen haben es verlernt sich richtig zu bewegen.

 Kinder bewegen sich gerne

 und das ist gut so.

 Zu langes Sitzen vorm TV oder Computer,  Streß sind nicht gesund.

Tja, ich sage es ja immer wieder- 

von Kindern kann man viel Gutes lernen. 

Aber auf mich hört´ ja keiner. 

Und deshalb haben viele Erwachsene Kreuzschmerzen. 

Wir vergessen nichts –

jede falsche Bewegung merken wir uns. 

Wir sind nachtragend – 

eine schlechte Angewohnheit.
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	Lisa :
	Mach´ dir nichts draus. 

Wir haben alle unsere guten 

und nicht so guten Seiten.

Also,  ich bin schon neugierig, 

was können wir besser machen? 
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	Schwammi : 
	Auf die Plätze fertig losgeht´ s – aufgepasst:

RICHTIGES STEHEN

funktioniert so: 

Füße locker,

 leicht gegrätscht auf den Boden stellen

den  Bauch einziehen, 

als hätten wir eine zu enge Jeans an

das Brustbein – weißt du wo das ist?
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	Mama : 
	(deutet Lisa das Brustbein)

Ich zeige es dir, Lisa


	

	Schwammi : 
	Und das Brustbein schieben wir

 in Richtung Sonne.

Die Schultern zurück

Jetzt stell´ dir noch vor

 jemand zieht dich am Hinterkopf 

bei den Haaren – dann  stehst du richtig. 

Jetzt ist dein Rücken gerade.

Und wie fühlt sich das an?
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	Lisa : 
	Uff! Anstrengend


	

	Schwammi : 
	Wir sind noch nicht fertig.
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Mach´ noch mit :

RICHTIGES SITZEN

ist so ähnlich.

Gerader Rücken, 

Schultern zurück, 
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Füße stehen breitbeinig auf dem Boden.

RICHTIGES LIEGEN

Ist auf einer nicht zu harten Matratze

Mit einem Polster zwischen den Knien.

RICHTIGES BÜCKEN

Man geht in die Hocke

 und lässt den Rücken gerade. 

Nahe am Körper aufheben ist sehr wichtig!

RICHTIGES TRAGEN

Ist ebenfalls nahe beim Körper

 und auf rechts und links verteilt, 

das heißt z.B.: auf jeder Seite 

eine Tasche tragen. 

Vermeide auch eine

 zu schwere Schultasche.
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	Mama : 
	Das ist aber interessant – 

also ist doch etwas dran, 

wenn man den Einkauf 

 in 2 Sackerl 

aufteilen soll..


	

	Schwammi : 
	Nicht vergessen: 

Ganz wichtig ist die

1x JÄHRLICHE 

KONTROLLE BEIM ORTHOPÄDEN

Also wenn ihr an uns denkt, 

dann machen wir euch 

später keine Probleme.

Wir müssen halt zusammenhalten – aufeinanderhören,  achten und

 unterstützen wie in einem gutem Team.

GESUNDHEIT

 liebe Lisa,

IST DAS WICHTIGSTE IM LEBEN!

Nichts ist sonst so wichtig.


	

	Lisa : 
	Gesundheit ist das Wichtigste

 im Leben.

(wiederholte Lisa 2x um es sich zu merken).
	


Die Mama nickt zustimmend.

	Schwammi : 
	Ich habe noch einen Wunsch, Lisa. 

Erfüllst du ihn mir?


	

	Lisa : 
	Wenn ich kann, dann gerne.

Was ist denn dein Wunsch, Schwammi?
	

	Schwammi : 
	Erzähle allen deinen Freunden, deiner Frau Lehrerin, deinen Verwandten von mir.

Bewegung ist Leben und hält dich und mich fit.

Deswegen  - schlag ´ein -

SCHWAMMI FIT,

MACH´ MIT!
	


	Lisa : 
	Danke, liebes Schwammi. Ich habe heute sehr viel gelernt. Ich werde dich sicher nie vergessen!
	


