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	Erinnert euch! Wir hatten in den Theoriestunden über die Ziele des Gesundheitssports gesprochen. Damit es aber auch tatsächlich Gesundheitssport ist, und der Sport nicht eher krank macht, gilt es Regeln zu beachten.

	
	
	
	

	Arbeitsauftrag
	Schreibt den folgenden Text ab. In roter Farbe erfolgt ein Arbeitsauftrag, den ihr an dieser Stelle dann abarbeiten müsst. Da reichen manchmal 2-3 Sätze, manchmal muss es aber auch ein „kleiner Aufsatz“ sein. Informationen findet ihr im Internet. Quelle nicht vergessen!

	
	
	
	


Lernen, Sport so zu betreiben, dass er nicht krankmacht

  
- „Wunsch-Sport“ Wieso?
  
-  richtiges Aufwärmen Wieso?
        -  Abwärmen nach Sportende  Welche Wirkung sagt man 

           dem Cooldown nach?
        -  kein Doping, kein Medikamentenmissbrauch zur 

           Leistungssteigerung bzw- erhaltung

  
-  Protektoren (Ohren, Rücken, Nieren etc…) nutzen, wenn 

           nötig (Prävention von Sportverletzungen)

        -  kein Übermaß   


-  Achtgeben auf Körpersignale - Belastung und Erholung 

           Was weiß man über Seitenstiche!
  
-  Verletzungen auskurieren (Rehabilitation) 

Außerdem sollte man keinen Sport machen, wenn man lange Zeit nichts gegessen vor allem aber nichts getrunken hat. Es kann Schwindel auftreten und man kann dadurch stürzen. Mache eine kurze Ausführung über den Zusammenhang zwischen Dehydrierung und Kreislaufkollaps.
	Arbeitsauftrag
	Wenn es dann doch mal zu einer Verletzung gekommen ist, gibt es eine ganz einfache Regel zu befolgen, die PECH-Regel. Notiere und ergänze!
	
	
	
	


Wenn’s dann doch einmal passiert ist…
Das allgemeine Vorgehen kann mit "PECH" umschrieben werden:

 

1. P = ____________
S o f o r t   mit dem Sport aufhören und verletzten Körperteil nicht mehr bewegen.

Verletzten bequem lagern und ganzen Körper warmhalten.
2. E = ____________
Kälte verhindert einen Bluterguss, verlangsamt den Stoff-wechsel im Gewebe und verhindert so die Ausdehnung des Gewebeschadens. Außerdem lindert die Kälte den Schmerz.
Achtung: Eispackung nie direkt auf die Haut. Warum?
               Kälte nicht auf offene Wunden. 

3. C = _____________
Das Anlegen eines Druckverbandes verhindert, dass Blut oder Gewebeflüssigkeit noch weiter ausdringen kann.

Beschreibe das Anlegen eines Druckverbandes!
4. H = _____________
Durch die Hochlagerung des verletzten Bereiches wird die Blutzufuhr verringert. Flüssigkeit, die aus den Blutgefäßen in das umliegende Gewebe ausgetreten ist, wird so leichter abtransportiert. Das führt dazu, dass sich Schwellung und die damit verbundenen Schmerzen vermindern. 

 
Nie bei ganz frischen Sportverletzungen:
· Wärme auf die schmerzende Stelle

· Verband zu eng anlegen

· Schmerzen, Schwellungen und Benommenheit übergehen.

           Arbeitsplan Sport und Gesundheit


                 bis 3.4.20  bzw. 28.3.20








Liebe Schülerinnen und Schüler der Gruppe Sport und Gesundheit!





Hier bekommt ihr den ersten Arbeitsauftrag!





Dilxwis und Justin Pilger hätten am 16.3.20 eine Ausarbeitung zum einem Wahlthema aus dem Bereich Sportverletzungen abgeben müssen.


Für sie beide gilt der Abgabetermin 28.3.20: also einscannen oder abfotografieren und ab damit.





Für alles weitere gilt der 3.4.20!





Bisher habe ich von euch – nicht allen – eine Note für die Mappe, die Sportverletzung und die Übung mit dem kleinen Ball. Ich könnte auch noch eine Mitarbeitsnote bestehend aus Sportkleidung/Handtuch/Befolgen von Anweisungen/Mitmachen erstellen.


Es fehlt also noch ein bisschen was, zumal es bei einigen nicht so gut aussieht.








Mittlerweile habe ich auch wieder eine Schulmailadresse, die ihr neben meiner Privatadresse (� HYPERLINK "mailto:schmidtsibylle65@gmail.com" �schmidtsibylle65@gmail.com�) auch gerne nutzen könnt. Handynummer (01608042133) für Nachrichten oder Anrufe geht natürlich auch.











Passt auf euch auf, damit wir uns alle gesund wiedersehen!





Liebe Grüße,


eure Frau Schmidt














