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250 Bewegungs-
übungen für 
Schüler, Eltern 
und Lehrer  
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Das Vital4Brain Programm 

Vital4Brain ist ein Programm von koordinativ herausfordernden 
Bewegungsaufgaben,  
das situativ angemessen direkt und unmittelbar in der 
Unterrichtsstunde und im Klassenraum den Unterricht für wenige 
Minuten mit Bewegung, Spaß und Aktivierung unterbricht, um danach 
konzentriert dem Unterricht folgen zu können. 
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Zielgruppe: 
Schülerinnen und Schüler in allen österreichischen 
Schulformen von der Volksschule bis zur Berufsschule 
und allen Schulstufen: 

•  Primarstufe (Volksschule)  
•  Sekundarstufe I (HS, NMS, MS, AHS, …) 
•  Sekundarstufe II (AHS, BHS, BMS, BS, …) 

Das Vital4Brain Programm 
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Die Idee hinter dem Programm 

Unsere Kinder 
bewegen sich zu wenig 

Unserer Kinder 
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   Vital4Brain 
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und geschickt 
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Koordinativ anspruchsvolle und bewegungstechnisch komplexe 
Bewegungen erweitern und stärken die neuronalen Netzwerke im Gehirn. 
 
„Je komplexer die Bewegungen, desto komplexer die synaptischen 
Verbindungen. Auch wenn diese Schaltkreise durch Bewegung entstehen, 
können sie von anderen Regionen rekrutiert und zum Denken genutzt 
werden“ (RATY, 2009, S. 73 ff). 

Die Theorie hinter der Idee 

Exkurs: Theoretischer Hintergrund zu den Wechselwirkungen von 
Bewegung und Lernen  
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Jürgen Weinek schreibt unter dem Titel: Koordinationstraining 
zum Erhalt bzw. zur Verbesserung der zerebralen 
Leistungsfähigkeit 

„Bei der Ausführung einer Bewegung wird das Gehirn als oberste 
»Steuerungsinstanz« in außergewöhnlich vielfältiger Weise aktiviert. Je 
komplexer die Bewegung, je emotionsgeladener und ausdrucksstärker, 
desto mehr Gehirnareale werden zugeschaltet. 
[…] führt bereits der Gedanke an eine Bewegung zu einer 
Mehrdurchblutung und damit zu einer gesteigerten Aktivierung des 
Gehirns. Seine Ausführung erhöht die Gehirndurchblutung nach 
neuesten Untersuchungen bis zu 40 Prozent“ (Weineck, Jürgen; 2012, S. 
101). 

Die Theorie hinter der Idee 
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Wechselwirkungen in den Hirnstrukturen  
bei der Bewegungsteuerung 
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Fähigkeiten 

Fertigkeiten 

Die Theorie hinter der Idee 

Aktivierung Kompetenzen 

Archivierung 
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Vital4Brain I "Die DVD"  
150 Übungen 

•  54 Übungen zu „Aerobix“ 
•  61 Übungen zu „Koordix“ 
•  35 Übungen zu „Relaxix“ 

Die Übungen sind das 
Fundament des  
Vital4Brain Programms 
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Auszüge aus dem Übungskatalog 
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Vital4Brain I  
 18 Module 

•  Die Module sind die Mauern 
des Programms  

•  Drei Modulgruppen 
•  Aktivierung 
•  Koordination 
•  Überleitung 

•  In den Modulgruppen sind die 
Übungen 
•  Aerobix 
•  Koordix 
•  Relaxix 
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Vital4Brain I  
6 Einheiten 

•  Aus den 150 Übungen der 18 
Module wurden sechs fertige 
Einheiten erstellt 

•  Die Einheiten sind dreiteilig 
konzipiert und methodisch 
aufgebaut 

•  Reihenfolge: »Aktivierung - 
Koordination - Überleitung«  

•  Dauer: ca. 7–13 Min. 
•  Häufigkeit - Optimal:  

2-3 Einheiten pro Woche im ganzen 
Schuljahr 
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Das Vital4Brain I Programm 

Einheit E1:

Kreuz&Quer

Das Vital4Brain-Programm

Einheit E2:

Links&Rechts

Einheit E3:

Hopp&Dropp

Einheit E4:

Ich&Du

Einheit E5:

Raum&Zeit

Einheit E6:

Sitzen&Bewegen

Aktivierungsmodule „Aerobix“
Modul M01: Sensibilisierung 
Modul M02: Partnersuche
Modul M03: Stand-Mobilisation
Modul M04: Partnerwahl
Modul M05: Beschleunigung
Modul M06: Sitz-Mobilisation

Koordinationsmodule „Koordix“
Modul M07: Stand-Schritte
Modul M08: Seit-Schritte
Modul M09: Bein-Schwung
Modul M10: Parnter-Gym
Modul M11: Raum-Zeit
Modul M12: Finger-Gym

Überleitungsmodule „Relaxix“
Modul M13: Körperzentrierung
Modul M14: Körperreise
Modul M15: Energieübungen
Modul M16: Atemübungen
Modul M17: Entschleunigung
Modul M18: Fantasiereise

Aktivierungsübung A01:
„Gehirnknöpfe“Aktivierungsübung A02:

„Erdknöpfe“
Aktivierungsübung A54:
„Schildkröte“

Koordinationsübung K01:
„Gehirnknöpfe“Koordinationsübung K02:

„Soldat“
Koordinationsübung K61:
„Flaggensignal“

Beruhigungsübung R01:
„Körperpendel“Beruhigungsübung R02:

„Gegenpendel“
Beruhigungsübung R35:
„Umschlungen“
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Vital4Brain II "Das Kartenset" 
Erweiterung um neue 100 Übungen 

•  20 Übungen zu 
„Aerobix“ 

•  60 Übungen zu 
„Koordix“ 

•  20 Übungen zu 
„Relaxix“ 
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Auszüge aus dem Kartenset 
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Das Vital4Brain II Programm 
10 Einheiten 

 

1. Puppen.Spieler 
2. Drei.Spiel 
3. Sessel.Sitz 
4. Sessel.Kreis 
5. Balance.Kraft 
6. Augen.Theater 
7. Hör.Spiel 
8. Einwärts.Auswärts 
9. Rückwärts.Rücksicht 
10. Finger.Memory 
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Das Vital4Brain Programm 
Zusammengefasst  

Die Vital4Brain Übungen bauen 
die Module nach methodischen 
Grundsätzen auf.  
 
 Aus den Vital4Brain Modulen 
werden nach festgelegter 
Reihenfolge »Aktivierung-
Koordination-Überleitung« die 
Einheiten zusammengestellt. 
 

Die Vital4Brain Einheiten  
bringen Spaß und Bewegung in 
die Klasse.  
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Das Programm ist ausbaufähig 

und abwechslungsreich: 
 

•  Variation der Vital4Brain Übungen 

•  Ausbau des Übungskataloges 

•  Kombination der Module 
 

Kaum zu erschöpfendes  
Übungsrepertoire, großes Repertoire an Einheiten 

Bandbreite des Programms 
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Flexibler Einsatz in der Klasse / in der Schule: 

 

1. Möglichkeit: Übungs-Intervention 

      Kurzfristige Effekte auf Gehirn, Muskulatur 

2. Möglichkeit: Modul-Intervention 

      Situativ angepasst Wirkung erzielen 

3. Möglichkeit: Einheits-Intervention 

      Nachhaltige Steigerung der Konzentrationsfähigkeit 

 

Eine oder 
mehrere 
Übungen 

Ein Modul 

Eine Einheit 

Bandbreite des Programms 
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Alle Übungen des Programms Vital4Brain – Bewusst bewegen. 
Besser lernen. sind so konzipiert, dass sie grundsätzlich 
 
•  im Klassenraum und im Klassenverband 
•  in Straßenbekleidung für den normalen Schulalltag 
•  eingebaut in jede Unterrichtsstunde 
•  von allen, von Klein und Groß von der ersten Volksschulklasse bis 

in die Maturaklasse 
•  Von jeder/m, von Sportskanonen und Bewegungsmuffel in jeder 

Schulform durchgeführt werden können. 

Umsetzung in der Klasse 
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•  der/des unterrichtsführenden KlassenlehrerIn, die/der den 
Unterricht zum passenden Zeitpunkt für eine vorbereitete Vital4Brain 
Einheit oder für einzelne Vital4Brain Übungen unterbricht, oder 

•  einer/eines LehrerIn der Schule, die für das Vital4Brain Programm an 
der Schule – nach eingehender Information oder nach einer 
Ausbildung an einer Pädagogischen Hochschule zum Vital4Brain 
Coach – verantwortlich zeigt, oder  

… unter Anleitung 

Umsetzung im Unterricht 
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•  einer/eines Schülers/In, der – nach einer entsprechenden Auswahl 
und Ausbildung zum Vital4Brain PeerCoach im Rahmen einer 
Unverbindlichen Übung an seiner Schule – unter der Führung und 
Betreuung des Vital4Brain Coaches,  

•  einer/eines LehrerIn der die DVD „Vital4Brain – Bewusst bewegen. 
Besser lernen.“ zum Abspielen bringt oder eine Einheit aus dem 
Kartenset wählt, die SchülerInnen während gewählten Einheit 
beaufsichtigt, betreut und eventuell sogar im Kreise der SchülerInnen 
aktiv mitmacht. 

… unter Anleitung 

Umsetzung im Unterricht 
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Das Programm „Vital4Brain – Bewusst bewegen. Besser lernen.“ 
ist so konzipiert, dass es grundsätzlich 
 
•   als Klassenprojekt,  
•   als Schulprojekt,  
•   als Teil des Schulprogramms 
 
umgesetzt werden kann. 

Umsetzung im Schulalltag  
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Vital4Brain I "Die DVD" 

Videothek 

Bibliothek 

Vital4Brain 
DVD Idee und Umsetzung 

Programm und Übungen 

Vital4Brain Präsentation 

Studie 
 
 

Vital4Brain 
Präsentiert von Stephan Eberharter und 
Michaela Dorfmeister  

 
 Die 6 Einheiten 
Ansehen und Mitmachen 
 
 Alle 150 Übungen 
Eine Einheit selbst designen 
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Vital4Brain II "Das Kartenset" 

§  Name der Einheit und der 
Übung 

§  Schwierigkeitsgrad                 
der Übung  

§  Einzel- Paar- oder 
Gruppenübung 
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„Hör‘ es …, tu‘ es …“      
und du wirst es verstehen 

Anmerkung zum 
Forschungsstand:  
Koordinativ anspruchsvolle und 
bewegungstechnisch komplexe 
Bewegungen erweitern und 
stärken die neuronalen 
Netzwerke im Gehirn. „Je 
komplexer die Bewegungen, 
desto komplexer die 
synaptischen Verbindungen. 
Auch wenn diese Schaltkreise 
durch Bewegung entstehen, 
können sie von anderen 
Regionen rekrutiert und zum 
Denken genutzt werden“ (vgl. 
RATY, 2009, S. 73 ff). 
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„Hör‘ es …, tu‘ es …“      
und du wirst es verstehen 



                             Chart 29 

UNIQA unterstützt Vital4Brain 

Als größter Gesundheitsversicherer Österreichs 
setzt UNIQA mit umfassenden präventiven 
Leistungen schon lange auf die 
Gesundheitsvorsorge Ihrer Kunden und 
Kundinnen und übernimmt für Kinder und 
Jugendliche Verantwortung.  
 
Deshalb unterstützt UNIQA seit langem den 
Schulsport und nun die Initiative Vital4Brain. 


