Gesunder Geist, gesunder Korper

Theodor-Heuss-Schule sensibilisiert flr bewussten Lebensstil

VON SYLWIA GOLEBIEWSKA
UND JONAS SCHROETER

Offenbach - An einem Smoo-
thie nippen, einen Lolli aus
Gurken und Karotten probie-
ren, Yoga machen, Dankbar-
keit praktizieren. Oder eine
Puppe wiederbeleben. All das
konnten die Jugendlichen
der Theodor-Heuss-Schule
(THS) an der Buchhiigelallee
beim Gesundheitstag erle-
ben: eine Aktion mit Stinden
und Mitmachangeboten rund
ums Thema mentale Gesund-
heit, Stressbewiltigung, Be-
wegung, Erndhrung oder
Suchtprivention. Ein Tag, der
.den Nerv der Zeit" treffen
soll, wie Victoria Kartner, Ko-
ordinatorin des Gesundheits-
teams sagt.

Umgesetzt hat ihn eine
Gruppe aus einem Dutzend
Lehrer - das Gesundheits-
team der THS. Ziel: Gesund-
heitsbewussten  Lebensstil
fordern. Und das bei Schiilern
und Lehrern. So, wie sich das
fiir eine Schule mit dem
Schwerpunkt Gesundheit ge-
hort.

Eike Schymura, die zum
Team gehort, erkliart: Wir
mochten eine gesunde Schu-
le werden und auch das Zerti-
fikat bekommen.” Dabei han-
delt es sich um die Auszeich-
nung ,Gesundheitsfordernde
Schule” des hessischen Kul-
tusministeriums.

Tage, wie dieser sollen an
der Schule Tradition werden.
Denn Corona habe Spuren
hinterlassen, die mentale
Verfassung der Jugendlichen
und Lehrer beeintriachtigt,
sagt Kartner und erganzt:

-—

Wie viel Zucker steckt in einer Banane und wie viel in einem Schokoriegel? Lehrerinnen

der THS klaren Schiler auf.

~Sowohl Jugendliche als auch
Lehrer haben Interesse an
solch einem Tag gedauRert.”

Wissen um
Reanimation
kann Leben retten

Doch nicht nur einmal im
Jahr will die THS ein gutes
Beispiel sein: Ein Bio-Laden
mit einem Kiosk ,Tasty
Theo", ein Lehrerruheraum,

ein Obstkorb und fiir die
Schiiler Atemiibungen vor
Klausuren gehoéren schon
zum Schulalltag. Doch ,das
ist ein Prozess®, sagt Schymu-
ra. Denn die Umstellung kon-
ne nur langsam passieren; ge-
sundes Leben sei eine Ent-
scheidung.

Hinde auf dem Brustkorb,
30-mal reanimieren, zweimal
beatmen: Klaudia driickt, so
fest sie kann. Die richtige
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handelt es sich nicht um ei-
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nen Notfall, sondern um eine
Ubung an den Reanimations-
puppen des Deutschen Roten
Kreuzes.

Wihrend der Song ,Dan-
cing Queen“ von Abba den
Rhythmus vorgibt, erklart ihr
Emily, Schiilerin im Sanitéts-
dienst der THS, worauf es zu
achten gilt. _,Am Anfang
muss man immer schauen,
ob die Person noch atmet.”
Emily gibt Klaudia weitere
Hinweise: ,Und jetzt die Ar-
me durchstrecken.”

Schiilerin Tina sieht die Re-
animationstibungen des Sani-
tatsteams als wichtig und
notwendig an. Schliellich
wiissten viele nicht, was im
Notfall zu tun sei, sagt sie.
Wie etwa ihre Freundin Rah-
wa, die zum ersten Mal Gele-
genheit hat zu lernen, wie sie
ein Leben retten kann.

Auch die eigene Gesund-
heit ist dem Duo wichtig:
~Wir gehen ins Gym oder spa-
zieren." Tina erganzt: Ich
wiinschte mir, dass wir auch
im Alltag mehr dber ausge-
wogene Erndhrung erfah-
ren”. Rahwa hingegen hat ge-
lernt: Auch gesiindere oder
zuckerreduzierte Angebote
konnen lecker sein. Wie etwa
der Smoothie, den sie in der
Hand halt.

~Was ist wichtig fiir menta-
le Gesundheit?”, will Eugen
Koslowski von den vier Schii-
lerinnen, die vor thm sitzen,
wissen. ,Spontanitit. Nicht
zu viele Termine einplanen®,
sagt eine der jungen Frauen.
JFreizeitgestaltung”, ruft ei-
ne andere. ,Sehr gut. Auch
Sport ist generell gut fiir die
Psyche. Wenn es dem Geist
nicht gut geht, geht es dem
Korper auch nicht gut®, sagt
Koslowski.

»Habt ihr schon mal vom
Konzept Dankbarkeit ge-
hort?”, fragt er in die Runde.
~Schreibt euch im Alltag et-
wa fiinf Sachen auf, fiir die
ihr dankbar seid. Es geht da-
rum, die kleinen Dinge zu se-
hen. Jeder von uns hat viele
Griinde, dankbar zu sein.
Selbst fiir Dinge wie Frieden,
die nicht iiberall auf der Welt
selbstverstandlich sind.”



