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Unbeschwert leben

Liebe XtraKicker,

Kindheit ist das Wort, das fast jeder von uns mit
„unbeschwert“ verbindet. Wir alle wollen für unseren
Nachwuchs eine „unbeschwerte Kindheit“, aber von
einem unbeschwerten Erwachsen-Sein ist leider nie
die Rede. Unbeschwerte Erwachsene gelten sogar
schnell als unseriös.

Je älter das unbeschwerte Kind wird, desto mehr wird
deshalb von ihm verlangt, sich anzustrengen. Wir rei-
sen mit schwerem Gepäck durch unser Leben, mit viel
zu vielen Sachen.

Es ist Zeit, dass wir endlich Ballast abwerfen. Wir dür-
fen es uns leichter machen. Wir müssen es uns leichter
machen, schließlich wissen wir längst: Die Belohnung
kommt nicht am Ende, sondern der Weg ist schon die
Belohnung.

Kinder wissen das intuitiv: Sie sind nämlich meistens
nicht bereit, es sich heute schwer zu machen, um es

morgen – vielleicht! – leichter zu haben. Sie leben im
Moment. Sie wollen es JETZT schön haben. Das ist
schlau. Denn wer weiß schon, was morgen ist? Da kön-
nen wir Erwachsene uns wirklich mal was abgucken.

Jetzt im Frühling ist die perfekte Zeit, um auszumisten.
Weg mit den überflüssigen Sachen! Weg mit den über-
höhten Ansprüchen! Weg mit allem, was uns schwer
und traurig macht. Ab jetzt gönnen wir uns Leichtig-
keit.

Wir wünschen dir fröhliche und beschwingte Frühlings-
monate. Und damit Sie richtig durchstarten können
im April, geht es in der vorliegenden Ausgabe schwer-
punktmäßig – und passenderweise – ums Thema
Gesundheit.

Mach es dir leicht –
ganz ohne schlechtes Gewissen.
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INNERE BALANCE…
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Jeder kennt ihn: den Griff zum Handy, ganz automatisch, fast aus Routine oder schlichter Langeweile.
Wer aber ständig online und erreichbar ist, kann schlecht den Moment leben. Der kanadische Journalist Michael
Harris nennt diesen Zustand „atmosphärische Unruhe“. Um gelassen zu werden und es zu bleiben, brauchen wir
Auszeiten von Smartphone, E-Mail und Facebook.

SIEBEN TIPPS FÜR DIE DIGITALE AUSZEIT:

1. Es sollte eigentlich selbstverständlich sein:
beim Essen das Handy wegzulegen.

2. Das Smartphone abends auf Flugmodus schalten.

3. Kein Tablet, kein Smartphone im oder neben dem Bett
(außer, im Flugmodus und z.B. als Wecker).

4. Wenn Sie zum Griff zum Smartphone aus Routine neigen:
Nehmen Sie sich vor, es für die nächsten zwei Stunden nicht
anzufassen (versprochen, Sie werden nichts verpassen!).

Egal ob iPad oder Kindle: Viele schmökern abends noch ein
bisschen auf dem Bildschirm – gern auch im Bett. Das klingt
theoretisch gut, denn immerhin kann man so auf das Licht im
Raum verzichten und der/die Partner/in wird nicht gestört.
Praktisch aber hat es negative Folgen, denn Schlafforscher
sagen: Wer abends im Bett auf seinem Tablet oder eReader liest,
stört damit seine eigene Nachtruhe. Das blaue Licht des Moni-
tors hemmt die Ausschüttung des Hormons Melatonin. Genau
das brauchen wir aber, um einzuschlafen. Wir sagen: Dann doch
lieber ein paar Seiten im neuen Lieblingsbuch blättern.

MEHR BÜCHER IM BETT!

5. Kein Facebook und keine E-Mails nach 21 Uhr.

6. Wie lange schaffen Sie es im Urlaub,
auf Handy und E-Mails zu verzichten?
Einen Tag? Eine Woche?

7. Legen Sie immer mal wieder einen
„Smartphone-Fastentag“ ein, z.B.
am Wochenende.
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DIGITALE ENTGIFTUNG
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CHUCK NORRIS: ACTION-
HELD ODER PHILOSOPH?

Die Philosophie der Kampfkün-
ste war schon immer interes-
sant. Deshalb beeindrucken
und prägen uns auch vor allem
jene Kampfkünstler besonders,
die nicht nur gut treten und
schlagen konnten. Zum Beispiel
Chuck Norris (wurde letzten
Monat übrigens 84).
Der hat schließlich auch
schon bis unendlich gezählt –
zwei Mal!

Spaß beiseite. Chuck Norris
fanden viele von uns schon in
den Achtzigerjahren cool.
Erstmal vor allem wegen
seiner Filme – er verkörperte
die perfekte Mischung
zwischen einem Kampfkünstler
und einem Westernhelden.
Aber auch als Motivator kennen
wir Chuck.

Von Marc O. Sigle
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Sein Kampf mit Bruce Lee im
Collosseum in Rom ist unvergessen.

In seiner ersten Autobiografie „The Secret Of Inner Strength“, die er zusammen mit Joe Hyams geschrieben hat, erzählt er seine

Geschichte: Von der Kindheit im Mittleren Westen der USA, der Zeit in der Armee, wo er mit Tang Soo Do begonnen hat, seiner

Wettkampf-Karriere und den Einstieg beim Film.

Auf den letzten Seiten gibt er jungen Wettkämpfern Tipps, die nicht nur in Kampfsport-Wettkämpfen zum Erfolg führen:
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CHUCKS TIPPS FÜR KAMPFKÜNSTLER

Sei in bestmöglicher körperlicher Verfassung Stelle dir Erfolge vor deinem inneren Auge vor
Glaube daran, dass du gewinnen kannst Kontrolliere deine Atmung
Schalte Stressfaktoren aus Lerne aus deinen Fehlern
Setze dir realistische Ziele Mache deine Hausaufgaben – übe deine Techniken und

Analysiere die Stärken deiner Gegner & bleibe cool

CHUCKS MORALKODEX
Außerdem beschreibt Norris seinen „Code of ethics“, seine persönlichen zwölf Gebote. Und die sind noch beeindruckender als

einer seiner Roundhouse-Kicks.

11. Ich werde mich weiterentwickeln und mein Potential maximal ausschöpfen.

12. Fehler der Vergangenheit vergesse ich. Weiter geht’s. Besser werden, jeden Tag!

13. Mein Mindset ist stets positiv, was ich dann auch auf jede Begegnung mit Anderen anwende.

14. Ich arbeite daran, dass Liebe, Glück und Treue in der Welt größer werden. Mir ist bewusst, dass kein Erfolg in anderen

Bereichen die ausgewogene Balance im Alltag mit der Familie – zuhause – ersetzen kann.

15. Ich werde mich fürs Gute im Menschen einsetzen und dass sich meine Mitmenschen bei jeder Begegnung

wertgeschätzt fühlen.

16. Wenn ich nichts Gutes über eine Person sagen kann, sage ich gar nichts über sie.

17. Ich werde so viel Zeit dafür aufbringen, selbst besser zu werden, dass ich überhaupt keine Zeit habe, andere zu kritisieren.

18. Ich werde mich immer genauso begeisterungsfähig für die Erfolge Dritter zeigen – so als wenn es sich um eigene Erfolge

handeln würde.

19. Ich reagiere unvoreingenommen auf anderer Leute Standpunkte, während ich zugleich an meiner eigenen Überzeugung

festhalte.

10. Egal welcher Persönlichkeit ich gegenüber stehe, ich zolle ihr grundsätzlich tiefen Respekt.

11. Ich bleibe stets loyal gegenüber meinem Land, meiner Familie und meinen Freunden.

12. Und ich setze mir mein Leben lang Ziele. Denn ebendiese Ziele und die damit verbundene positive Einstellung sind es,

die meiner Familie, meinem Land und letztlich auch mir persönlich helfen werden.

Und wer weiß: Vielleicht war Chuck Norris’ Buch die Grundlage für unsere werteorientierte Unterrichtsphilosophie in unserer

Kampfkunstschule.
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Frühlingsfarben

Welche Farben hat der Frühling?

Schreibe typische Dinge aus dem Frühling zu den Farben auf.

+++ Farben im Frühling +++

Braun/Beige

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

Grün

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

Rot/Orange

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

Blau

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

Silber/Weiß

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

Gelb/Gold

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

Der Weg zum Baum
Welcher Vogel fliegt auf den Baum?Spure die Linien mit unterschiedlichen Farben nach. Viel Erfolg!
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Sonne, Regen, April, Biene, Blumen, Duft,Fahrrad, Schmetterling, Marienkäfer, Ausflug

Buchstabengitter
In dem Buchstabengitter haben sich 10 Wörter zum Frühlingversteckt. Finde die Wörter und kreise sie rot ein. Viel Erfolg!
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UNSER THEMA DES.MONATS
DIESMAL: GESUNDHEIT

WOCHE 1 : WAS IST GESUNDHEIT?

WOCHE 2 : GESUNDE ERNÄHRUNG

WOCHE 3 : WIE VIEL ZUCKER IST OKAY?

WOCHE 4 : BEWEGUNG

PARENTZ CORNER

In unserer Kampfkunstschule geht es immer um die Vermittlung
wichtiger Lebenskompetenzen. In diesem Monat befassen wir uns mit:

A
d

ob
eStock

Liebe Eltern,

Schnarchen und Übergewicht beein-
flussen sich gegenseitig – das wissen
wir aus vielen Untersuchungen, die bei
Erwachsenen durchgeführt wurden. Eine
aktuelle Studie zeigt nun, dass dies auch
bei Kindern der Fall ist.

Amerikanische Forscher des Beth Israel
Deaconess Medical Center in Boston
haben herausgefunden, dass Kinder, die
schon in jungen Jahren schnarchten, als
Jugendliche deutlich häufiger Überge-
wicht hatten. Zudem war ihr Bauchum-
fang deutlich vergrößert. Dies wird von
Wissenschaftlern als besonders gefähr-
lich angesehen. Denn gerade Bauchfett
gilt als sehr riskant für die Gesundheit.

Doch wann schnarcht Ihr Kind wirklich,
wann sind die nächtlichen Geräusche
unbedenklich? Leidet es unter einem
Infekt, dann brauchen Sie sich über die
Schnarchgeräusche keine Gedanken
zu machen. Diese werden durch eine

verstopfte Nase aufgrund von Schnupfen
verursacht. Anders sieht es aus, wenn
Ihr Kind gesund ist. Dann spricht man
von Schnarchen, wenn Sie in mindes-
tens vier von sieben Nächten Schnarch-
geräusche hören.

Zurück zur Adipositas. Diese nimmt
immer mehr zu – und schon recht junge
Kinder sind immer häufiger überge-
wichtig, wenn nicht sogar wirklich
fettsüchtig. Das Max-Planck-Institut hat
jetzt herausgefunden, dass es eine ganz
einfache Präventionsmaßnahme gibt:
Gemeinsame Familienmahlzeiten.

Die Forscher hatten zusammen mit Wis-
senschaftlern der Universität Mannheim
eine sogenannte Meta-Analyse durch-
geführt, insgesamt 57 Studien mit über
200.000 Teilnehmern ausgewertet. Die
Studien, die in die große Untersuchung
mit einflossen, befassten sich mit dem
Zusammenhang zwischen Familien-

mahlzeiten und dem Ernährungszustand
der Kinder. Als Maßstab dienten dazu
der Body Mass Index (BMI), die Menge an
Obst und Gemüse, die täglich verzehrt
wurden (Maß für gesunde Ernährung)
und der Konsum von Limonaden und
Süßgetränken, Fast Food, Snacks (Maß
für ungesunde Ernährung). Hinzu kamen
soziale Faktoren wie Alter, Art der Fam-
ilienmahlzeit, Anzahl der anwesenden
Familienmitglieder. Die Forscher fanden
heraus, dass häufige Mahlzeiten in der
Familie einen deutlich geringeren BMI
und auch eine gesündere Ernährungs-
weise bei Kindern zur Folge haben.

Interessanterweise spielte es keine
Rolle, ob nur ein Elternteil mit aß oder
die Familie komplett um den Tisch saß,
die Ergebnisse waren immer gleich.
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KIDZ CORNER

UNSERE
MUSKELN

wollEN gEfoRdert weRdeN

Ein Mensch hat über 650 Muskeln – und die wollen gefordert werden! Denn: Wer rastet, der rostet! Klar, ein Mensch
rostet nicht so wie ein altes Fahrrad. Aber wenn wir immer nur herumsitzen, „denkt“ unser Körper irgendwann: „Wozu
muss ich mich anstrengen? Wozu brauche ich meine starken Muskeln, wenn ich ja doch nur herumsitze?“ Dass das nicht
gesund ist, ist klar. Natürlich darf man auch mal faul auf dem Sofa liegen, aber Bewegung ist sehr wichtig! Keine Bange:
Wer regelmäßig am Kampfkunstunterricht teilnimmt, macht alles richtig und tut eine Menge dafür, eben nicht zu rosten.

fotolia.com
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… dass es eine Jacke gibt, die es
möglich macht, dass auch gehörlose
Menschen Musik hören? Eine Firma
aus London hat das „Sound Shirt“
erfunden. Die Jacke hat winzige
Motoren eingenäht, die vibrieren.
Mikrofone nehmen die Töne auf, die
Musiker spielen. Ein spezielles Com-
puter-Programm verwandelt diese
Töne in Vibrationen. Die spürt man
dann am Körper als Musik.

… dass Pappe und Papier ähnlich
hergestellt werden? Das siehst du,
wenn ein Stück Pappe und ein
Haufen Papier lange im Wasser
liegen. Beides wird matschig. Das
liegt daran, dass Pappe auch aus
nassen Papier-Fasern hergestellt
wird. Diese werden in mehreren
Schichten von großen Maschinen
zusammengepresst. Das macht die
Pappe so stabil.

… dass „Scratch“ und „Java“ Sprachen
sind? Sie sind dafür da, damit sich
Mensch und Computer verstehen.
Leute schreiben mit ihnen Pro-
gramme für Computer. Eine Com-
putersprache besteht aus Befehlen,
Zahlen und Zeichen. Experten nen-
nen das Codes. Wer so eine Sprache
beherrscht, schreibt zum Beispiel
Codes für Apps, Internet-Seiten,
Video-Spiele und vieles mehr.

WUSSTEST DU...
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Internet-Tipp
Unser Körper hat es ganz schön drauf! Er koor-
diniert unsere Organe, die ziemlich schlaue
Jobs erledigen. Und manchmal ist er für echte
Überraschungen gut! Kennst du schon diese
coolen Körperfakten? medizin-fuer-kids.de ist
eine Medizinstadt für Kinder mit Informationen
zu Körper, Gesundheit und Krankheit. 
Schaut mal rein!
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Löwenfreunde leben länger

lach’ dich SchLapp!
Scherzfrage: Wer läuft durch den Wald und niest dauernd? –
Antwort: Rotzkäppchen.

Im Klassenraum für Erdkunde krabbeln zwei Fliegen um einen Globus. Als sie sich zum wiederholten
Mal begegnen, sagt die eine: „Da sieht man mal, wie klein die Welt ist!“

Geht die Tausendfüßler-Mutter mit ihrem Sohn in ein Schuhgeschäft. Sagt der Kleine:
„Mama, bitte, bitte, ich möchte diesmal keine Schuhe mit Schnürsenkeln!“

Scherzfrage: Was ist ein Schokokeks unter einem Baum? Antwort: Ein schattiges Plätzchen!

Die Mutter will einkaufen gehen. Sie ruft: „Fritzchen, schau doch bitte mal nach, wie viel Zahnpasta
in der Tube ist.“ Nach einer Weile ruft FritzcheN zurück: „Die Tube reicht genau vom Waschbecken bis
zum Wohnzimmerschrank!“

Der Löwe ist eine bekannte Figur in den Büchern von 
Martin Baltscheit. In diesem Buch findet der Löwe eine 
neue Freundin: eine Raupe. Er spielt mit ihr und singt 
ihr etwas vor. Doch am nächsten Tag, als er aufsteht, 
ist die Raupe tot. Der Löwe ist sehr, sehr traurig, und er 
will unbedingt wissen, wer seine kleine Freundin 
getötet hat. Gemeinsam mit dem Sekretär, einem 
Vogel, befragt er die Giraffe, das Krokodil und andere 
Tiere. Er verdächtigt sogar seine Frau, die Löwin. Er 
glaubt, sie könne eifersüchtig gewesen sein. Das Buch 
wirkt wie ein kleiner Krimi, denn es gibt einen Toten 
und der Löwe arbeitet wie ein Kommissar. Aber nicht 
immer wird in einem Krimi ein Täter gefunden.
Und so endet das Buch auch anders, als man denkt. 
Von Martin Baltscheit sind auch die schönen 
Zeichnungen in dem Buch.
(ab 6 Jahre)

Beltz & Gelberg              8,95 EUR

BuchTipp

10



UNSER SCHULKALENDER

Impressum:
Martial Arts Management GmbH, Olpketalstr. 17, 44229 Dortmund. Geschäftsführer und Herausgeber: Stefan Billen. Bildnachweis: s. Bildunterschrift innerhalb der abgedruckten Fotos. Gestaltung: Claudia Wilkes. © 2024 by MAM GmbH. Alle Rechte vorbehalten. 
Nachdruck und Vervielfältigungen – auch auszugsweise – nicht gestattet. Der Xtrakick richtet sich an alle Menschen, die sich regelmäßig über aktuelle Themen aus der spannenden Kampfkunstwelt, Kindererziehung und Gesundheit informieren wollen, 
um möglichst viele Kinder und Erwachsene positiv zu beeinflussen – durch die unzähligen Vorteile, die Kampfkunst bietet. Alle Beiträge wurden mit Sorgfalt recherchiert und geprüft. Die u.a. im ParentzCorner veröffentlichten Informationen und Tipps 
können aber die ärztliche Beratung und Betreuung nicht ersetzen. Die Beiträge enthalten keine individuellen Ratschläge. So können Sie den Xtrakick abonnieren: Schicken Sie Ihre schriftliche Bestellung an Berufsverband Kampfkunst / Leserservice / 
Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund. Bei Fragen zu Abonnement, Versand, Rechnungen oder Ähnlichem wenden Sie sich bitte an: Berufsverband Kampfkunst / Abonnenten-Service / Olpketalstr. 17 / D-44229 Dortmund / Telefon 0231 
999 4 999 7. Darüber sollten wir mal berichten? Sagen Sie es uns! Sie erreichen uns unter Telefon 0231 999 4 999 7, per E-Mail – mp@berufsverband-kampfkunst.de – oder via Facebook: fb.com/berufsverband.kampfkunst.
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In den Osterferien ist die Schule an folgenden Tagen geöffnet:

Montag, 25. März

Donnerstag, 28. März

Samstag, 30. März

Dienstag, 2. April (zusätzliche Stunde für Kindergartenkinder um 16.30 Uhr)

Donnerstag, 4. April

Samstag, 6. April

Die Erwachsenen trainieren zu den üblichen Zeiten, montags und mittwochs nach 
Absprache.

Bewerte uns!

⭐  ⭐  ⭐  ⭐  ⭐

https://g.page/r/CdtdCcPqAANqEB0/review
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