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Unsere kleine Zeitreise:

01 ¢ Beginn der Reise mit 03 ? Roll Out ,SIMPLY STRONG in 0 5 t Rebranding ,simplystrong by UNIQA”,

Ideen zu dem Partnerschaft mit UNIQA”, Erweiterung der Programme: Simplikus
Bewegungs-programm Erweiterung um 2 Programme: _ fur den Kindergarten, Playfinity Challen-
Vital4Brain Vital4Heart und VitaldBody / ge fur die Sekundarfstufe 1
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simply
strong

by UNIQA

‘&fa? VitalaBrain *
L -

02 | Beginn der Partnerschaft 04 simplystrong sports
mit UNIQA, Videodreh " mit sports practise und
mit Stefan Eberharter sports science

und Michi Dorfmeister
JVital4Brain in Partner-
schaft mit UNIQA”

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Unsere drei Bewegungsprogramme

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das Bewegungsprogramm Vital4Brain

Vital4Brain 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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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

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Koordinative Fahigkeiten

Ausdauer

Motorische Fahigkeiten

/

Konditionelle Fahigkeiten

7\ TN

Beweglichkeit

Kraft

Schnelligkeit

\

Koordinative Fahigkeiten

// /] N\
Orientierungs- Differenzierungs-
fahigkeit fahigkeit
; / \\
Gleichgewichts- Rhythmisierungs-
fahigkeit fahigkeit
/ v \
Koppelungs- Reaktions- Umstellungs-
fahigkeit fahigkeit fahigkeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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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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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

10

Fahigkeiten ~
* .._9_ .................. . R Gyrus cingull
basales
................................. Thalamus
e Kleinhirn
.......................................................................... Riickenmark

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Weil es um unsere Kinder geht

Dach des 3. Hirn-

Giirtelwindung
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Postzentral-

Prazentral-

windung windung o
primér senso-
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Lernen und Lachen Bewegen

Denken

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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by UNIQA

Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

| 3 \
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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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Bewegung und Sport bewirken im Korper ...
Verdnderung und Verstdirkung. Ich kann mich
selbst entdecken, mich neu erfinden.

Wissenschaftliche Befunde zeigen, dass sich ein
physisch aktives und bewegtes Leben positiv auf
die Gesundheit auswirkt. Kérperlich aktive Men-
schen leben im Durchschnitt um fiinf Jahre l4n-
ger und die durch Krankheit gekennzeichneten

Lebensjahre verringern sich sogar um acht Jahre.

.. plus funf Jahre Lebenszeit

.. plus acht Jahre gesunde Lebenszeit

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Lebenserwartung:
80,9 Jahre

Gesundes Leben:
58 Jahre

Quelle: Bachl et al, 2018 S. 283
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Das 3x3 eines gesunden und bewegten Lebensstils

grosser
Aufwand
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— 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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Healthy life years
at birth

Malta
Sw

Ireland
Spain

Bulgaria  *
Norway {
SEUDALY el
Greece

Luxembourg
Netherlands
Be Jium
Cyprus

Luxembourg
Slovenia
e Romania

60.0 Switzerland
594 Netherlands
59.1 Lithuania
59.0 Iceland (')
58.8 Denmark
58.5 Croatia
58.0 Austria Austria
e
57.8 Portugal Croatia
57.7 Estonia
56.3 Slovakia | Slovakia 56.0
54.8 Finland
& 54.1 Latvia
Healthy life years:
the number of years that a person Data refer to 2019.
is expected to ive without an activity Norway, Iceland, Switzerland: non-EU countries.
limitation (disability). Iceland: data from 2018.

ec.europa.eu/eurostat- © Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?
Ergebnis der Harvard-Studie und einiger Folgestudien:

"Relative risk of all cause mortality”™

(according to physical activity)

501-999_[N11000-1499 2500-2999

Durch Bewegung verbrauchte kcal/Woche
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Wo wirkt Bewegung, Sport und Training?

Bewegung wirkt auch und besonders im Gehirn:

Vor dem Sport

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

50 =

40 =

30 =

20 =

Senkung der
Gesamtsterblichkeit (in %)

35%

w—— |ntersiv
Moderat
— Gesamt

an (7).

T T T |
40 60 80 100

Korperliche Aktivitat pro Tag (in Minuten)

Quelle: angelehnt

Quelle: Dtsch Arztebl 2019; 116(35-36): A-1544 / B-1273 / C-1253
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Warum wirkt Bewegung — Neurobiologischer Exkurs

Die Nerven- und Gliazellen | T
| |

» fUr Informationsaufnahme, -verarbeitung und -speicherung

« Aufbau eines Neurons: Zellkérper, Axon, Dendriten

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

* Gliazellen bilden das Zellgewebe im Nervensystem des Gehirns

« Funktion: — Stutzfunktion des Nervengewebes

Gehirn und Riickenmark

— Informationstbertragung zwischen Neuronen
— Stoffwechsel- und Transportprozesse s
— Reparatur von Nervengewebe

restlicher Korper

— Abwehrfunktionen

Endkndpfchen (Synapsen)

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024 Quelle: Spektrum der Wissenschaft, 2012
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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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Warum wirkt Bewegung - Neurobiologischer Exkurs

Grundlagen der Neuroplastizitat

* Neuroplastizitat = 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, Schlaf,
Bewegung und Stress

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

Dr]

OCKERS.COM

SUPERCHARGE YOUR HEALTH

Neuroplasticity

The ability of the brain to rewire and rebuild itself to form new
neural networks and reinforce familiar neural connections.

Why should you care
about your

Nutrition

Sugar reduces BDNF
Levels while Fasting,
Ketosis and Omega 3
fatty acids improve
BDNF levels.

BDNF 7

Brain Derived Neurotrophic Growth Factor is a key
neurochemical responsible for the growth and maintenance

of neural connections.

* BDNF helps your brain adapt & learn
* Improves all forms of plasticity

YOU control your BDNF levels

Sleep

Poor Sleep reduces
BDNF Levels.

Movement and
exercise at any age
improves BDNF levels.

Chronic Stress

Imbalances in cortisol
and adrenaline lower
BDNF levels.

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

« Regt das Wachstum und Uberleben der Gehirnzelle an

, L
* Erneuert und verbessert neuronale Verbindungen BD:lvl:

* Fordert das gesunde kognitive Funktionieren
* Produziert entscheidende Neurotransmitter

* Verbessert die exekutiven Funktionen und die

Erinnerungsfdahigkeit High

BDNF

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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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

Was Sport im Gehirn bewegt

Bewegung, besonders Ausdauersport, ist mit das Beste, was man fiir seine Gesundheit tun kann.
Auch das Gehirn und der Geist profitieren in vielfiltiger Weise. Ein Uberblick.

Text: Ulrich Pontes / Grafik: Martin Mitller

Abschalten

Sport macht gute Laune. Dabei sinkt insgesamt die Aktivitat
des priifrontalen Kortex im Stirnhirn - angestrengtes
Nachdenken, Arger und Sorgen treten in den Hintergrund.
Die neuronalen Ressourcen werden jetzt in weiter hinten
gelegenen Kortexarealen bendtigt, die fiir Kérperwahr-
nehmung, Bewegungsplanung und -steverung zustandig sind.

Die Dopamin-Produktion im Hirnstamm steigt, Der Neuro-
hat im Belol gssystem und bei der Bewegungs

steuerung grofle Bedeutung - weshalb Sport oft Lust

auf mehr macht.

Auferdem gelangt mehr Tryptophan ins Gehirn, eine Vorstufe

von S in. Dieser Neurotransmitter spielt unter anderem

eine Rolle in Hirnstrukturen, die Emotionen verarbeiten. Die Wirkung
vieler Antidepressiva beruht darauf, dass sie die Menge verfiigbaren
Serotonins an den Synapsen erhohen

Der Pegel des Hormons Cortisol, das bei Stress vermehrt ausgeschiit-
tet wird, sinkt. Zu viel Cortisol im Blut becintrichtigt zielgerichtetes
Verhalten und den Abruf von Gedichtnisinhalten. Langfristig kann es
Zellen im Gedachtniszentrum zerstoren.

kurzfristige Effekte wahrend
korperlicher Akuivitat

¢ Effiekte bei
regelmasiger kérperdicher /

langfri

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

. Mehr graue Substanz . Neurogenese

RegelmiRiger Sport vergrofert das Volumen [m Tierversuch ist eindeutig nachweisbar: Sport regt
einiger Hirnareale, etwa im frontalen Kortex. die Ausschiittung von Wachstumsfaktoren und damit
Dadurch kann sich bei Erwachsenen die die Neubildung von Nervenzellen im Hippocampus

Itersbed Schr fung sogar umkehren. an, der Gediichtniszentrale des Gehirns.
. Meh Subst Sy
enr graue oupstdnz
R 7
X Y

vorderer Dalken ——_

* Neurogenese

anteriorer
zinguliirer

 Bessere Vernetzung

priifrontaler
Kortex

* Neubildung von Blutgefdl3en s —

Kleinhirn
@ Bessere Vernetzung
L4 LXJ
[ ] F kt ( ) | V d Wenn die Fitness trainiert wird, profiti ch
, profitiert auc! % |
u n I n G e e ro n e r u n g e n die weifle Substanz - sie besteht vor allem aus \
Axonen, den Signalleitungen von Ner 1l o Neubildung von Blutgeﬁﬁen
Zudem gibt es Hinweise darauf, dass regelmifi-
ge krperliche Aktivitit die Synapsenbildung im Sport verbessert die Durchblutung des Gehirns;
Hippocampus begunstigt. in vielen Bereichen entstehen neue Aderchen.
5 Funktionale Verinderungen Verschlechterung Verbesserung

Regelmaflige Bewegung wirkt sich nachhaltig
auf die Arbeitsweise des Gehirns aus. Kérperlich

Aktive und Bewegungsmuffel zeigten withrend Aufmerksambkeil
psychologischer Tests unterschiedliche Hirn-

aktivitd Dies steht im Einklang damit, exekutive Funktionen
dass Sport unter anderem die Aufmerksamkeits

leistung und so g Exekutivfunkti Arbeitsgedachtnis
wie Iskontrolle und Hand} lanung S -

P
verbessert (rechts: Ergebnisse einer Metaanalyse,

(Langzeit-)Gedachtnis
in die 29 Einzelstudien einflossen). (RangEels- IR

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Was bewirkt Bewegung, Sport und Training im Gehirn?

Haufiges Balancieren: Riickwdrtsgehen iiben:

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, ...)

-s

.;v

 _
he A

r(f‘
\

L Vv

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Umsetzung im Schulalltag

Das Programm Vital4Brain — Bewusst bewegen. Besser lernen.
ist so konzipiert, dass es grundsatzlich

umgesetzt werden kann.
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Umsetzung im Schulalltag

. -Lehrer:innen-Coaches unterbrechen ihren
Unterricht und leiten Vital4Brain-Ubungen in ihren ﬁ
Klassen [lﬂ
. -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 liber einen
Teil des Schulprogramms Beschluss des Schulforums bzw. des

Schulgemeinschaftsausschusses
© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das Bewegungsprogramm

 Die Bewegungsiibungen 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.

r( r A __ P
‘ 2 —
I Y >
L Ly £

< —

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das Bewegungsprogramm Vital4Brain

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 e
,Aerobix“
* Drei Modulgruppen:
Aktivierung
KOO rd | N Gt| on Koordinationsmodul
. ,Koordix“
Uberleitung

« Ubungen in den Modulgruppen:

/| Uberleitungsmodul
LJAerobix =
,Relaxix

,JKoordix”

,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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— Das Kartenset

Erweiterung um
neue 100 Ubungen:

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

« 20 Ubungen zu ,Relaxix”

VITAL4A o o

BRAIN QAAw Koppelungsiibung

Karte 11/1

Sessel.Sitz

AS: Luft.Lauf

1 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA

Rucke dir deinen Sessel so zurecht, dass
er sicher steht und du gentigend Platz
fur Beinbewegungen um dich herum
hast. Spanne die Rumpf- und Bauch-
muskulatur an und rutsche mit deinem
GesdB ganz nach hinten. Mit den Armen
stutzt du dich auf der Sitzflache ab.

Beginne nun mit einer leichten Lauf-
bewegung. Halte die Spannung aus der
Kérpermitte und der Ruckenmuskulatur
aufrecht. Stelle dir vor, dass du am Kopf
an einem Faden hochgezogen wirst.

Versuche nun deine Oberschenkel von
der Sitzflache hochzuziehen und starte
aus dieser Position wieder mit den Lauf-
bewegungen deiner Beine.
Fortgeschrittene kénnen nun ihre Arme
zur Seite und in die Hohe strecken. Achte
bei dieser Ubung besonders auf eine
moglichst ruhige Atmung.

VITAL4A o o

BRAIN ©© qp Koppelungsiibung

Karte 12/2

Sessel.Sitz

K14: Sitzballett

g

1 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Rucke dir deinen Sessel so zurecht, dass
er sicher steht und du genligend Platz
um dich herum hast. Bewege zuerst
deine Beine wie beim Gehen und bewege
die Arme dabei mit. Bertihre nun dabei
mit den Fingern den gegenuberliegen-
den Innenknéchel. Danach wechselst du
und berthrst den gleichseitigen AuBen-
knochel.

Bei der zweiten Variante hebst du deine
Beine abwechselnd hoch und streckst
deine Knie. Wechselseitig versuchst du
jetzt dabei mit den Fingern deine Zehen
zu beruUhren. Nach einigen Wiederholun-
gen wechselst du wieder und beriihrst
die glelichseitigen Zehen.

Bei der dritten Variante hebst du wie-
der deine Beine abwechselnd hoch und
streckst den gegenuiberliegenden

Arm nach vorne. Der Arm auf der Seite
des gehobenen Beines ist nach unten
gestreckt. Nach einigen Wiederholungen
wechselst du wieder und streckst immer
den glelichseitigen Arm nach vorne.
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VitaldBrain 2 - Das Kartenset

Name der Einheit
und der Ubung

I ‘B’IJ‘A\'"% QAT Wahrnehmungsiibung Karte 47/1 l

Finger.

K55: Finger.Zehnerl

Memory

@ 2024 Schulverain simplystrong by UNIQA

Suche dir eine:n Partner:in und stellt
eure Sessel so auf, dass ihr euch gegen-
Uber sitzt. Hebt nun beide die Arme.
Eine:r GUbernimmt die Rolle des Coachs,
der mit den Fingern eine Zahl von null
bis zehn zeigt. Die andere Person schaut
genau zu, rechnet und zeigt mit den Fin-
gern das Ergebnis.

Nun wird von ,zehn” subtrahiert. Der
Coach zeigt beispielsweise ,acht”. Die
andere Person subtrahiert acht von zehn
und zeigt das Ergebnis ,zwei” mit den
Fingern beider Hande. Sobald das Ergeb-
nis gréBer als eins ist, muss die Zahl mit
beiden Handen dargestellt werden.

Es darf beim Rechnen geredet werden!
Die Ubung bleibt gleich. Jetzt erzéhlt
der/die Schuler:in wahrend des Rech-
nens eine Geschichte. Erkennt ihr, wie
langsam ihr nun rechnet und wie viele
Fehler sich einschleichen? Bestimmt
versteht ihr jetzt besser, warum es im
Unterricht leise sein soll.

Einzel-, Paar- oder
Gruppenubung &
Klassifizierung der
Ubung

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Das

—_—

Puppen.Spieler:in

N

Drei.Spiel

Sessel.Sitz

Sessel.Kreis

Balance Kraft

Augen.Theater
Hor.Spiel

Einwarts.Auswarts

© 0o N o o b~

RUckwarts.Rucksicht

10. Finger.Memory

Programm - 10 Einheiten

I ‘B,IJAA%& Y=Lt Gleichgewichtsiibung Karte 23/1 I I \B,Illgm Y-t Gruppentibung Karte 6/2 I

Balance.Kraft

K27: Abfahren

?
;I
o

‘\
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Stelle dich in den Beidbeinstand und
gehe dann in die Hocke. Bei dieser
Ubung geht es um den dynamischen
Wechsel von Ballen- und Fersenstand
wdhrend du in der Hocke bleibst. Achte
darauf, dass dein Ricken gerade

und dein Kopf in der Verldngerung der
Wirbelsdule bleibt.

Beginne im Ballenstand. Das Knie- und

das Huftgelenk sind stark gebeugt und

bleiben wahrend der gesamten

Ubung in dieser Position. Fiihre jetzt die
Arme gestreckt nach hinten, die Hand-

flachen zeigen nach oben. Dein Blick ist
nach vorne unten gerichtet.

Flhre nun die Arme leicht gebeugt nach
vorne. Die Handfldchen zeigen nach
oben. In der Endposition stehst du dann
nur auf den Fersen. Dein Kérperschwer-
punkt ist nach hinten verlagert. Wechsle
die Positionen mindestens 15-mal.

Drei.Spiel

A4: Armschwung

&
/ .

% 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA
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Suche dir einen Standort im Raum

mit ausreichend Platz. Stelle dich im
Sprung-, Knie- und Hiftgelenk leicht
gebeugt hin. Der Ricken ist gerade und
der Kopf in Verlangerung der Wirbelsau-
le. Schwinge 15-mal abwechselnd

mit den Armen vor und zurick.

Behalte die Kérperposition bei und
schwinge mit beiden Armen gleichzeitig
vor und zurtck. Vorne sind die Ellbogen
gebeugt, die Daumen zeigen nach au-
Ben. Hinten sind die Arme gestreckt, die
Daumen zeigen nach innen.

Gelingt dir diese Ubung schon gut,
kannst du dich beim Vorschwingen dei-
ner Arme auf die Zehenspitzen stellen
und beim Zurtickschwingen gehst du in
die Knie.
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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.

Y ‘\:;
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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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Wie kommen die Bewegungsuibungen in die Klassen?
Drei Wege in den Unterricht zu den Schuler:innen:

simplystrong-Lehrer:innen-
Coaches

Setzen in ihrem Unterricht situativ
angepasst oder auch padagogisch
auf die Unterrichtsplanung ange-
messen eine ,bewegte Pause” mit
einer oder mehreren Ubungen.

simply
strong

by UNIQA

simplystrong-PeerCoaches

Kommen entsprechend eines
Einsatzplans 2 Mal pro Woche
in die Klasse und leiten wahrend
des Unterrichts eine eingelernte
Bewegungseinheit an.

simplystrong-Buddies

Unterstitzen die Lehrkraft in der
Klasse bei der ,bewegten Pause”

und bewegen ihre Mitschuler:innen.

In den Klassen gibt es Vital4Heart,
Vital4Brain und Vital4Body Bud-
dies, die direkt in der Unterrichts-
stunde von der Lehrperson ange-

sprochen werden und somit schnell

einsetzbar sind.

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

Registriere dich auf www.simplystrong.at

§Emp|ystr0ng simplystrong Sports g @ e E
Wir sind ein einfach starker Schulverein ... 1 Lh E
=g

We are simplystrong .

sim I =
st ro%& L

by UNIQA
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Osterreichs Schiiler:innen sind durch das viele Sitzen von
mentaler Uberforderung, Konzentrationsschwéche und kor-
perlicher Beeintréchtigung betroffen. Schlechte Noten,
Schulstress, geringes Selbstvertrauen, eine verminderte Fit-
ness und Unzufriedenheit mit der eigenen Gesundheit sind
schwerwiegende Konsequenzen.

Wir, der Schulverein simplystrong by UNIQA, wollen einen
Beitrag dazu leisten, diese Entwicklung zu stoppen. Unsere
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. Unser Menii: o Yo X
www.simplystrong.at | o
Vital4Brain
Kostenlose Plattform Vital4Heart
) / Vital4Body
* Videos zu allen Bewegungsubungen aller Programme
. Initiativen fUr den
 Academy: unser Fortbildungsangebot Bildungsbereich
« Skripten + Studien + Kartensets zum Download Specials
* Videothek — simplystrong Academy
* Playlist — Alle Videos
. . .. . - Blog
— eigene |nd.|V|due.IIe Playlist ous.ollen Ubungen o e
(Vital4Brain & Vital4Heart & Vital4Body) Materialien bestellen
zusammenstellen und speichern EUCH SkEivRdSSIY
Uber simplystrong
— Registrieren & anmelden g : Schon geht “s los! SEy e Sonly
. ooperationspartner

Kontakt
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simplystrong Academy

Hast du Interesse an weiteren Fortbildungen?

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Es gibt noch mehr:

Unsere drei Bewegungsprogramme
fur die Primar- und Sekundarstufe:

9 VITAL4 m VITAL4 VITALS
BRAIN 'V HEART BODY

w3 simply simpl
[ strong j P §559?15 j

B?wegungsprogromm Bewegungschollenge
far den Kindergarten: fur die Sekundarstufe 1:
Simplikus Playfinity
[bsimplystrong sports] [ AKTIVPASS IV]
< 7
Inputs fur den Sportunterricht: Inputs fur den Sportunterricht:
simplystrong sports AktivPassiv

\__/
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Bleib’ auf dem neuesten Stand!

Facebook Instagram TikTok

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Vielen Dank fur eure
Aufmerksamkeit!
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