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Unsere kleine Zeitreise:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong 4

Unsere drei Bewegungsprogramme
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Das Bewegungsprogramm

ist ein Bewegungsprogramm mit 250 koordinativ herausfordernden Ubungen
zur Férderung der kognitiven Fahigkeiten wie Aufmerksamkeits-, Konzentrations-,
Merk- und Kreativitatsfahigkeit, die wichtige Grundlagen fur ein erfolgreiches Lernen sind.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Die Idee hinter dem Programm

Unsere Kinder bewegen I
1 i weg % Klasse mit Bewegung

sich zu wenig

Unserer Kinder leiden unter .
% Bewegung mit Klasse

Konzentrationsschwdchen

Unsere Kinder sind nicht .
—  Bewegung in der Klasse

mehr sehr fit und geschickt
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Koordinative Fahigkeiten
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Die Theorie hinter der Idee

Exkurs: Theoretischer Hintergrund zu den Wechselwirkungen
von Bewegung und Lernen

Koordinativ anspruchsvolle und bewegungstechnisch komplexe Bewegungen erweitern
und stdrken die neuronalen Netzwerke im Gehirn.

~Je komplexer die Bewegung, desto komplexer die synaptischen Verbindungen. Auch wenn
diese Schaltkreise durch Bewegung entstehen, kbnnen sie von anderen Regionen rekrutiert
und zum Denken genutzt werden” (RATY, 2009, S. 73 ff).

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Die Theorie hinter der Idee

Jurgen Weinek schreibt unter dem Titel: Koordinationstraining zum Erhalt bzw. zur
Verbesserung der zerebralen Leistungsfahigkeit

,Bei der Ausfuhrung einer Bewegung wird das Gehirn als oberste »Steuerungsinstanz«in
aulBergewohnlich vielfaltiger Weise aktiviert. Je komplexer die Bewegung, je
emotionsgeladener und ausdrucksstarker, desto mehr Gehirnareale werden zugeschaltet.

[...] fUhrt bereits der Gedanke an eine Bewegung zu einer Mehrdurchblutung und damit zu
einer gesteigerten Aktivierung des Gehirns. Seine Ausfuhrung erhéht die

Gehirndurchblutung nach neuesten Untersuchungen bis zu 40 Prozent” (Weineck, Jurgen;
2012, S. 101).

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Die Theorie hinter der Idee
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by UNIQA

Weil es um unsere Kinder geht

Denken Lernen und Lachen Bewegen
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by UNIQA

Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Kreislauf und Muskel- & Geist &
Stoffwechsel Knochenapparat Gehirn

Alle 3 Bereiche sind fur Schuler:innen in der Schule wichtig!
Anmerkung: Auch fur Lehrer:innen!

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Lebenserwartung:
80,9 Jahre

.. plus funf Jahre Lebenszeit

Gesundes Leben:
58 Jahre

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Quelle: Bachl et al, 2018 S. 283

.. plus acht Jahre gesunde Lebenszeit
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by UNIQA

Das 3x3 eines gesunden und bewegten Lebensstils

— geringer Aufwand & grol3er Nutzen!

Quelle: https://www.beobachter.ch/gesundheit/wohlfuhlen-pravention/bewequng-sport-statt-pillen
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 (Zugriff am 14.09.2022)
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by UNIQA
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Ergebnis der Harvard-Studie und einiger Folgestudien:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Bewegung wirkt auch und besonders im Gehirn:

Schulverein simplystrong by UNIQA © 2024 Quelle: https://sedusergoplus.de/bewegung-info.html
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by UNIQA

Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Bewegung wirkt auch und besonders bei dlteren Menschen:

Langzeitstudie Uber neun Jahre mit 299 Probanden an der
University of Pittsburgh (2010)

Ergebnis: 10 bis 15 Kilometer regelmdaBiger Spaziergang pro Woche
(taglich 2 km) bewirken ...

 ...mehr Gehirnsubstanz

+ ..weniger Gedachtnisprobleme

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Verringertes Sterberisiko fir Menschen, die sich aktiv bewegen:

Uberlebensvorteil
fur Aktive:

Eine zunehmende kdrperliche
Aktivitatsdauer pro Tag ist mit
einer Abnahme der Gesamt-
sterblichkeit assoziiert —

bis zu einem Maximum von
100 Minuten. Daruber hinaus
besteht kein zusatzlicher
Nutzen.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Die Nerven- und Gliazellen
» fUr Informationsaufnahme, -verarbeitung und -speicherung

« Aufbau eines Neurons: Zellkérper, Axon, Dendriten

* Funktionsweise: Zellkérper produziert Informationen, sendet die
Signale Uber das Axon und die Dendriten zu anderen Nervenzellen
oder Muskeln

* Gliazellen bilden das Zellgewebe im Nervensystem des Gehirns

« Funktion: — Stutzfunktion des Nervengewebes
— Informationstbertragung zwischen Neuronen
— Stoffwechsel- und Transportprozesse
— Reparatur von Nervengewebe
— Abwehrfunktionen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Quelle: Spektrum der Wissenschaft, 2012



simplystrong | (@ ¥IALS 21

by UNIQA

Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Das Netzwerk

* 100 Milliarden Nervenzellen sind durch etwa 100 Billionen
Synapsen sehr eng miteinander verbinden

« 200.000 Impulse kdnnen gleichzeitig verarbeitet werden

« 5,8 Millionen Kilometer betragt die Lange aller
Nervenbahnen im Gehirn (145-Mal um die Erde)

« 270 km/h betragt die Geschwindigkeit der Nervenimpulse
zum und vom Gehirn weggehend

* 20% der taglichen Energie verbraucht das Gehirn

« 30 Watt Energie bendtigt das Gehirn

Quelle: https://medmix.at/wie-eine-nervenzelle-inren-partner-findet
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 (Zugriff am 14.09.2022)
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by UNIQA

Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Grundlagen der Neuroplastizitat

* Neuroplastizitdt = die Fahigkeit des Gehirns neuronale Netzwerke zu bilden, sich neu zu
vernetzen und bestehende Verbindungen zu starken

* Neuroplastizitdt ermdglicht Lernvorgdnge

* Botenstoff ,BDNF": Brain Derived
Neurotropic Growth Factor

« BDNF = ,Dunger fur das Gehirn”

« Jeder Mensch hat Einfluss auf sein
BDNF-Spiegel

« Einflussfaktoren: Erndhrung, Schiaf,

Bewegung und Stress
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs
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by UNIQA

Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs
BDNF und Gehirnfunktion

« Regt das Wachstum und Uberleben der Gehirnzelle an
 Erneuert und verbessert neuronale Verbindungen

* Fordert das gesunde kognitive Funktionieren

* Produziert entscheidende Neurotransmitter

* Verbessert die exekutiven Funktionen und die
Erinnerungsfdahigkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

« Wichtig fur Gesundheit, Geist und Gehirn
« Besonders der Ausdauersport bringt viele Benefits
« Abschalten: Aktivitat im prafrontalen Kortex sinkt

« Wohlfluhlen: Dopamin-Produktion steigt,
vermehrt Tryptophan ins Gehirn

« Stress abbauen: Cortisol-Pegel sinkt

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

« Mehr graue Substanz

* Neurogenese

 Bessere Vernetzung

* Neubildung von Blutgefal3en

* Funktionale Verdnderungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

Haufiges Balancieren: Ruckwdrtsgehen tben:
Quelle: Quelle:
https://www.istockphoto.com/de/fotos/kind-balancieren https://de.wikipedia.org/wiki/R%C3%BCckw%C3%A4rtslaufen
(Zugriff am 14.09.2022) (Zugriff am 14.09.2022)
— bessere Raumvorstellung und — bessere Subtraktions- und
Geometrieleistungen Divisionsleistungen

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das Bewegungsprogramm
Zielgruppe:

Schuler:iinnen in allen 6sterreichischen Schulformen von der Volksschule bis zur
Berufsschule und aller Schulstufen:

« Primarstufe (Volksschule)
« Sekundarstufe | (HS, NMS, MS, AHS, ...)
 Sekundarstufe Il (AHS, BHS, BMS, BS, ...)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Umsetzung im Schulalltag

Das Programm
ist so konzipiert, dass es grundsdatzlich

als Klassenprojekt

als Schulprojekt

als Teil des
Schulprogramms

umgesetzt werden kann.
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Umsetzung im Schulalltag

. -Lehrer:innen-Coaches unterbrechen ihren
Unterricht und leiten Vital4Brain-Ubungen in ihren
Klassen

. -Schiiler:innen-PeerCoaches gehen laut

einem Plan aus ihrem eigenen Unterricht in eine
andere zugeordnete Klasse und fihren dort eine
vorbereitete Einheit durch

. -Buddies

- Klassenlehrer:innen zeigen die Ubungsvideos Uber
einen Beamer in der Klasse und bewegen sich
gemeinsam mit den Schuler:innen

verankert in der Schule tiber einen
Teil des Schulprogramms Beschluss des Schulforums bzw. des

Schulgemeinschaftsausschusses
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | (@ ¥IALS 31

by UNIQA

Das Bewegungsprogramm

 Die Bewegungsuibungen sind so entwickelt und konzipiert, dass sie Schuler:innen,
Bewegungsmuffel und Sportskanonen, von jung bis alt, in Schulkleidung und
unmittelbar am Schularbeitsplatz im Klassenzimmer ausfiihren kénnen. Die Ubungen
lassen sich optimal zu Bewegungseinheiten zusammenstellen.

« Schon 3 - 6 minlitige Bewegungseinheiten zum richtigen Zeitpunkt unmittelbar im
Unterricht, direkt im Klassenzimmer und von der Lehrperson oder von PeerCoaches
angeleitet, fordern die kognitiven Fahigkeiten.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das Bewegungsprogramm

Die Bewegungsubungen von Vital4Brain gliedern sich in

- aktivierende Ubungen ,Aerobix”
« koordinativ herausfordernde Bewegungsaufgaben , Koordix” und

 Uberleitend entspannende Ubungen ,Relaxix”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Bandbreite des Programms

Flexibler Einsatz in der Klasse / in der Schule:

1. Moglichkeit: Ubungs-Intervention
— kurzfristige Effekte auf Gehirn und Muskulatur

2. Moglichkeit: Modul-intervention

— situativ angepasste Wirkung erzielen

3. Maglichkeit: Einheits-Intervention

— nachhaltige Steigerung der
Konzentrationsfahigkeit

Eine oder
mehrere Ubungen

Ein Modul

Eine Einheit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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- 18 Module

* Die Module sind die Mauern des Programms

* Drei Modulgruppen:
Aktivierung
Koordination

Uberleitung

« Ubungen in den Modulgruppen:
~Aerobix”
Koordix”

,Relaxix”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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— 6 Einheiten

Aus den 150 Ubungen der 18 Module
wurden 6 fertige Einheiten erstellt

Die Einheiten sind dreiteilig konzipiert
und methodisch aufgebaut

Reihenfolge: »Aktivierung -
Koordination — Uberleitung«

Dauer: ca. 7 — 13 Minuten

Haufigkeit (optimal): 2— 3 Einheiten
pro Woche im ganzen Schuljahr

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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VitaldBrain 2 - Das Kartenset

Erweiterung um
neue 100 Ubungen:

e 20 Ubungen zu ,Aerobix”
« 60 Ubungen zu ,Koordix"

« 20 Ubungen zu ,Relaxix”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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VitaldBrain 2 - Das Kartenset

Name der Einheit

und der Ubung Einzel-, Paar- oder
\[ J Gruppenltbung &
Klassifizierung der

Ubung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Einwarts.Auswarts

By UNIQA BRAIN
Das Programm - 10 Einheiten
1.  Puppen.Spieler:in

2. Drei.Spiel

3. SesselSitz

4. SesselKreis

5. Balance Kraft

6. Augen.Theater

7. Hor.Spiel

8.

9.

RUckwarts.Rucksicht

10. Finger.Memory

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Aus der Studie

Klasse mit Bewegung:

Nach sechs Wochen und drei wéchentlichen -Einheiten Uber zwolf Minuten pro
Woche kam es bei den beteiligten Schuler:iinnen am Bundesgymnasium Wiener Neustadt,
Zehnergasse 15, laut Studie zur nachhaltigen Steigerung der Konzentrations-
leitungsfahigkeit um 7 Prozent im Vergleich zum Ausgangsniveau.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das Bewegungsprogramm

Schon drei bis sechs minltige Bewegungseinheiten zum richtigen Zeitpunkt unmittelbar im
Unterricht, direkt im Klassenzimmer und von den Lehrpersonen oder von PeerCoaches
angeleitet, fordern die kognitiven Fahigkeiten. Mit der so gesteigerten Aufmerksamkeit und

Konzentration sowie mit leistungsfahigerem Arbeitsgedachtnis wird Lehren in der Folge
wirksamer und Lernen erfolgreicher.

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA
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Besuche unsere Website &
werde Teil der Community!

Registriere dich auf www.simplystrong.at

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong

by UNIQA

43

www.simplystrong.at

Unser Menu:

Kostenlose Plattform

Videos zu allen Bewegungsubungen aller Programme /
Academy: unser Fortbildungsangebot

Videothek fur registrierte User

Skripten + Studien zum Download

Playlist

— eigene individuelle Playlist aus allen Ubungen
(Vital4Brain & Vital4Heart & Vital4Body)
zusammenstellen und speichern

— Registrieren & anmelden : Schon geht “s los!

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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simplystrong Academy

Hast du Interesse an weiteren Fortbildungen?

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Es gibt noch mehr:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Bleib’ auf dem neuesten Stand!

Facebook Instagram TikTok

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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