
Gesunde Stunde 

Primärprävention und 
Gesundheitsförderung 

 



Ausgangslage 

Übergewicht und ungesunder Lebenswandel 
bereits im Kleinkindalter 

 

 Folgen 
– Arteriosklerose (Herzinfarkte, Schlaganfälle) 

– Arthrose 

– Fettleber 

– eingeschränkte Mobilität 

– u.v.a.m. 

 



Wie sieht es in Deutschland mit 
der Gesundheit der Kinder aus? 



BMI-Perzentile im KiGGS 2003– 2006 (durchgezogene Linie)  
im Vergleich zu den Referenzdaten von 1985–1999 (gestrichelte Linie)  

Die Kinder werden immer dicker… 



Anteil der Übergewichtigen und Adipösen 



Was beeinflusst die Entstehung 
von Übergewicht? 



Erreichen der Bewegungsempfehlungen der WHO 
nach Altersgruppen 



KiGGS-Studie, Welle 2, 2018 



Übergewicht in Abhängigkeit vom 
Übergewicht der Mutter 

KiGGS-Studie, Robert-Koch-Institut, 2007 



Übergewicht in Abhängigkeit vom 
Sozialstatus 

KiGGS-Studie, Robert-Koch-Institut, 2007 



Übergewicht bei Migranten 

KiGGS-Studie, Robert-Koch-Institut, 2007 



Tägliche Bildschirmnutzung  
(TV, Video, Konsole, PC, Handy) 
bei 11-17-jährigen Jugendlichen 

KiGGS-Studie, Robert-Koch-Institut, 2007 



Was können wir gegen 
zunehmendes Übergewicht tun? 

 Modifikation durch 

– weniger Kalorienzufuhr möglich (Hunger!!!) 

– mehr Bewegung möglich (keine Lust!!!) 

 Neubeginn als Erwachsener meist schwierig 

– Man hat seine Lebensmuster verinnerlicht (und die Gene tun das 
Übrige...) 

 Gesetzliche Verordnung von gesunder Lebensweise in 

Demokratie nicht möglich 

 Bewusstsein verändern/Eigenantrieb fördern 

 Motivation durch Erfolge und Vorbilder 

 Wer ist lernfähig und empfänglich? 

 KINDER 

 



Lösungsansatz 

 Gesunde Ernährung und gesunde Lebensweise von 

Kindern fördern 

 Bewusstsein für die Wichtigkeit von Gesundheit 

schaffen 

 Beispiele geben 

 in Familien verbreiten und weitergeben 

 letztlich alle erreichen, auch die „schwierigen 

Gruppen“ 

 

 

... das ist das Prinzip der GESUNDEN STUNDE 

 



Die Idee der Gesunden Stunde 

 

 

 

Täglich eine Gesunde Stunde 

 

 Bewegung, Sport, Familie 

 ohne Fernsehen, Kalorien und Medien 

 



Die Idee der Gesunden Stunde 

 

 

 Umsetzung in Grundschulen 

 
 Lebensgewohnheiten noch formbar 

 Erreichen aller sozialen Gruppen 

 

 Programme für Grundschüler und ihre Familien 

 Kooperation regional 

 Schwerpunkte Ernährung, Entspannung, 

Bewegung 

 



Umsetzung 

 Familienprogramme  

 Die Veranstaltungen finden in den Schulen oder an ext. 

Lernstandorten statt, nachmittags oder am Wochenende 

 Die Veranstaltungen sind für alle Teilnehmer kostenfrei, 

sie bieten Ideen, Tipps und Informationen 

(Veranstaltungskatalog mit ca. 70 verschiedenen 

Programmpunkten aus den Themenfeldern der 

Gesundheitsförderung) 

 



Kooperationen / Vernetzung 

• Die Umsetzung des Familienprogramms erfolgt durch 

die Zusammenarbeit mit vielen Partnern und den 

Einsatz von Experten:  

 

• z.B. Ernährungsexperten, Psychologen, 

Umweltpädagogen, Sportlehrern, Designern …  

 

• Kooperationspartner sind z.B. der Zoo Osnabrück, 

Museen und Umweltstandorte, der adfc, der 

Landfrauen – Verband, das LandVolk und einige 

Kreativeinrichtungen wie das Erzähltheater Osnabrück 

 

 



Beispielaktivitäten - Ernährung 

 

 

 
 

 Interkulturelle Küche 

 Jahreszeitliches Kochen  

 Kochen mit den LandFrauen 

 Durchführung des Ernährungsführerscheins 

 … 

 



Beispielaktivitäten - Bewegung 

 

 

 
 

 Naturerkundungen mit der Familie  

 Schulhofspiele  

 Hip-Hop-Workshops 

 Inlinerkurse  

 Jonglieren, Einradfahren und Balancieren 

 Radtouren… 

 



Beispielaktivitäten - Entspannung 

 

 

 

 
 Gesellschaftsspiele – Vor- und Nachmittage 

 Eltern-Kind-Massagen  

 Kreativwerkstätten  

 Jahreszeitliches Basteln  

 Märchenstunden 

 … 

 

 

 



Zahlen Daten Fakten 

 Die Gesunde Stunde arbeitet mit 16 

Kooperationsschulen aus Stadt und Landkreis 

Osnabrück zusammen (Stand 04.2018) 

 Etwa 2.850 Schülerinnen und Schüler (und deren 

Familien) und etwa 280 Lehrer*innen und päd. 

Mitarbeit*innen erreicht das Projekt 

 Pro Jahr werden etwa 120 Veranstaltungen in den 

Schulen durchgeführt. 

 

 



Zeitstrahl 



Newsletter 



Monatstipps 



Steuerung der Gesunden Stunde 

 Steuerungsgruppe:  

 ein Team von Experten 

 Gesundheitswissenschaftlerinnen und Leiter ÖGD 

 Ärzte 

 Ökotrophologin 

 Lehrer 

 Koordinatorin des Projektes 

 regelmäßige Treffen zum Austausch und 
Abstimmung der Umsetzung. Beraten werden 
u.a. Sonderprojekte, Evaluationsmaßnahmen und 
Förderanträge 

 



Partizipation 

 Lehrer/Eltern wollen die Programme 

mitgestalten! 

 Planungsgruppe:   

 2 x im Jahr treffen sich Vertreter*innen der 16 

Kooperationsschulen (Lehrer*innen und Eltern) 

zum Erfahrungsaustausch. Bei diesen Treffen 

werden strategische Weiterentwicklungen der 

Gesunden Stunde diskutiert.  

 



Evaluation 

 Regelmäßig werden umfangreiche 

Evaluationsmaßnahmen durchgeführt:  

 Elternbefragung, Schulleiter- und 

Lehrerbefragung  

 Dies erfolgt entweder durch eigene oder durch 

externe Befragung (Bachelor- und 

Masterarbeiten der Universität Osnabrück oder 

der Hochschule Osnabrück) 

 



Evaluation 

 In allen Schulen wurden die Aktionen in der 

Summe sehr positiv beurteilt 

 Nachhaltigkeit: die vom Projekt beabsichtigte 

Weiterführung der Anregungen : ca. 65 % aller 

Anregungen wollten die Eltern auf jeden Fall zu 

Hause wiederholen und weiterführen 

 Die Familien achten verstärkt auf ihre Gesundheit 

 Auswirkungen auf die Schulen: Projekttage, AG-

Angebote, Gestaltungsideen für den Unterricht, 

Bewegungsangebote und Entspannungsangebote 

im Unterricht u.v.m. 

 

 



Evaluation 



Sonderaktionen 

 

 BoGeTi – Tag: Realisierung alle 2 Jahre 

 Zoorallye mit 40 Stationen in Zusammenarbeit 

mit Partnern der Gesunden Stunde (Zoo, 

Grüne Schule, Museum Industriekultur, 

Kubikus, Museum am Schölerberg) 

 Teilnehmerzahl: 1.500 -1.750 

 Feierliche Preisverleihung im Botanischen 

Garten (ca. 45 Preistäger) 

 

 

 

 



BoGeTi-Impressionen 2017 



Schullandheim Mentrup-Hagen 

 „Kleines Erlebniswochenende“ 

 Von Freitagnachmittag bis Samstagmittag ein 

umfangreiches Angebot für etwa 10 -12 Familien 

mit einer Übernachtung: Besichtigung 

Milchbauernhof oder Forellenzucht, gemeinsames 

Kochen, Nachtwanderung, Stockbrotbacken, 

Erlebnispädagogisches Programm  

 



Tanz-Flashmob Gesunde 

Stunde  

 

 

 Tanz-Flashmob auf einem 

     zentralen Platz in Osna- 

     brück 

 11 Kooperations- 

     Schulen nehmen teil 

 

 Über 25 Übungstermine 

 



Wanderpass – Wanderspaß! 

 In Zusammenarbeit  mit dem TERRAvita Natur- 

und Geopark wird ein Wanderführer für 

Familien entwickelt: 

 12 Touren durch das Osna- 

     brücker Land 

 Besondere Tipps zu den  

    Touren: Picknickplätze, Spiel- 

     plätze, Einkehrmöglich- 

     keiten  etc. 

 Aufgabe zu jeder Tour =>  

    Auslobung von Preisen 



Vernetzung mit anderen 

Projekten 

 Andere Projekte 

 Gemeinsam kochen 

 Echt dabei 

 Klasse 2000 

 muuvit 

 Etc. 

 

 Aid –Ernährungsführerschein 

 



Förderer 



 

Kontaktdaten: 

Tel. 0541 332 19861 

Mobil 0173 794 2625 

Email info@gesundestunde.de 

www. gesundestunde.de 

mailto:info@gesundestunde.de


Fazit 

 Die Zunahme von Übergewicht ist ein zunehmendes 

gesellschaftliches Problem 

 Grundschüler sind die ideale Zielgruppe für eine 

Intervention 

 Die Gesunde Stunde als Instrument der Primärprävention 

führt zu nachhaltig verbessertem Gesundheitsbewusstsein 

bei Grundschülern und ihren Familien 

 Unsere Erfahrungen basieren auf über 10 Jahren Arbeit 

und Tausenden von Schülern/Familien 

 Die Umsetzung in der Fläche erfordert Beharrlichkeit, 

Netzwerkfähigkeit, Geld und hauptamtliche Mitarbeiter 

 Die öffentlichen Gesundheitsträger und die Politik sind 

gefordert, entsprechende Anstrengungen zu unternehmen 

und zu unterstützen 

 

 



Michael Sowa: Köhlers Schwein 


