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Vorwort

Schon in unserer letzten Ausgabe drehte sich alles ums
Thema ,Lernen®

Lernen ist weit mehr als das Aneignen von Wissen — es
ist ein lebendiger Prozess, der unser Denken, Fiihlen und
Handeln ein Leben lang préagt.

Deshalb ist es so wichtig zu wissen, wie wir lernen. Viel-
leicht ist dem einen oder anderen schon in der Schulzeit
aufgefallen, dass jeder anders lernt. Fir manche ist es
hilfreich, sich Zusammenfassungen zu schreiben. Andere
miUissen Uber den gelernten Stoff reden und so manchem
hilft es nur, wenn er das Gelernte hort. Vielen Eltern ist nicht
bewusst, dass jedes Kind anders lernt. Hier ist es umso
wichtiger, von den unterschiedlichen Lerntypen und wie sie
erkannt werden kdnnen zu erfahren.

Aber auch die Art und Weise, wie etwas gelernt wird, macht
einen grolken Unterschied. Gedachtnistrainer Manuel Roth-
wald zeigt in seinen kostenlosen Vortréagen an Schulen,
dass mit viel Spals und Fantasie das Lernen deutlich ein-
facher gehen kann.
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Ahnlich hatte schon Vera F. Birkenbihl in den 1970er Jahren
mit ihren Lernmethoden gezeigt, dass z.B. Sprachenlernen
ganz anders funktionieren kann, als es an unseren Schu-
len gelehrt wird. Gehirngerechtes Lernen ermdglicht auch
jedem, seinen eigenen Zugang zu Sprachen, Zahlen und
Inhalten zu finden.

Der Beitrag von Prof. Dr. Erich Frischenschlager widmet
sich dem Einfluss von Bewegung auf das Lernen. Er zeigt
anhand aktueller Studien, wie korperliche Aktivitat Kon-
zentration, Geddachtnisleistung und exekutive Funktionen
starkt — und dass bereits kurze Bewegungspausen im Un-
terricht einen messbaren Unterschied machen.

Gemeinsam zeigen all diese Texte: Lernen ist individuell,
komplex und zutiefst menschlich. Es braucht Raum zum
Entdecken, Zeit fir Vertiefung und Vertrauen in die natir-
lichen Entwicklungsprozesse.

Wir wiinschen lhnen viele anregende Gedanken beim Le-
sen dieser Ausgabe — und vielleicht auch neue Perspekti-
ven, wie Lernen gelingen kann.

Wir bedanken uns sehr herzlich bei den Schitlerinnen und Schiilern der
Volksschule Mauerkirchen, die ung ihre tollen Bilder fitr die Gestaltung
unserer Weihnachtskarten zur Verfiigung gestellt haben.

Frohbiche Wethnacht
xx
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3 Grinde, warum be
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Bewegung tut nicht nur dem Korper gut, sondern auch dem Kopf. Die folgen-
de Situation kommt Ihnen sicherlich bekannt vor. Sie suchen in ihrem Gehirn
nach einem Gedanken, den Sie gerade verloren haben. Nach einem kurzen
Spaziergang fallt ihnen der Gedanke dann wieder ein, obwohl sie inzwischen
schon wieder mit vollig anderen Dingen im Kopf beschéftigt waren und den
verlorenen Gedanken gar nicht mehr aktiv gesucht haben. Warum das bei
Ihnen so ist, aber auch lhre Kinder sich besser konzentrieren kdnnen, wenn
sie sich davor bewegt haben, das versuche ich im vorliegenden Artikel zu
klaren. Dazu finden Sie unten drei Griinde, warum und wie Bewegung diesen

Lerne

Prozess unterstiitzt.

Schon kurze aktive Pausen oder ein bisschen Toben in
der Schule verbessern nachweislich Aufmerksamkeit und
Lernféhigkeit. In Studien schnitten Schiler nach Bewe-
gungspausen deutlich besser ab: hre Konzentrationsfahig-
keit war ,deutlich hoher” als ohne Bewegung'. Sport- und
Bewegungsforscher*innen, wie Sabine Kubesch?, bestéati-
gen aulerdem, dass korperlich fitte Kinder und Jugend-
liche im Durchschnitt aufmerksamer sind und sich leichter
konzentrieren kdnnen. Sie kdnnen sich nach dem Sport-
unterricht oder nach kurzen Pausen, in denen sie sich sehr
intensiv bewegt haben, besser fokussieren und Storreize
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leichter ausblenden. In allen Altersgruppen konnte gezeigt
werden, dass die exekutiven Funktionen, die die Selbstre-
gulationsféhigkeit und den Lernerfolg mafkgeblich unter-
stltzen, von Sport und Bewegung profitieren.

Kurze Sport- oder Bewegungseinheiten vor dem Lernen
steigern also direkt die Wachheit und Motivation und legen
den Grundstein fiir erfolgreiches Lernen im Unterricht.

Beispiel: Bewegungspausen in der Schule

Schon kleine Bewegungspausen im
Unterricht machen einen Unterschied.
In einer Studie wurden Viertklass-
ler zwei Gruppen zugeteilt: Die eine
Gruppe machte kurze, motivierende
Ubungen (z.B. ,Ninja-Kicks®) zwischen
den Unterrichtseinheiten, die ande-
re sak ohne Pause still. Ergebnis: Die
Kinder mit Bewegung verbesserten ihr
Ergebnis im Konzentrationstest (d2-
Test) signifikant stérker als die sitzen-
den Kinder. Sie berichteten nach den
Bewegungspausen auch von mehr
Motivation und Lernfreude — sie fihl-
ten sich ,wacher“ und konnten sich
besser auf den Unterricht fokussieren.
Dieses Beispiel zeigt, wie unmittelba-
re Praxisangebote funktionieren: Be-
wegungspausen fordern nicht nur die
Gesundheit, sondern auch die kogniti-
ve Leistungsfahigkeit der Schiiler.




Verschiedene Erklarungsanséatze beschreiben, warum Be-
wegung die Lernfahigkeit steigert. Dabei spielen vor allem
folgende Mechanismen eine Rolle:

Mehr Blut und Energie fiirs Gehirn: Korperliche Aktivitat
erhoht den Herzschlag und den Blutfluss. Dadurch kommt
im Gehirn mehr Sauerstoff und Glukose an, die Brenn-
stoffe fiir aktive Nervenzellen. Mehr Sauerstoffversorgung
macht den Kopf fitter und beugt geistiger Erschopfung vor.

Botenstoffe und Wohlbefinden: Beim Sport schiit-
tet der Korper verschiedene Neurotransmitter und
Hormone aus, wie etwa Endorphine und Seroto-
nin. Diese Botenstoffe fordern das Wohlbefinden
Ein entspanntes, gliickliche-
res Hirn lernt leichter und konzentriert sich besser.3

und bauen Stress ab.

Neurotrophe Faktoren: Bewegung
duktion von Wachstumsfaktoren an
unterstiitzen

regt die Pro-

(siehe S.8).
Diese ,Pflegefaktoren” Uberle-
ben und Wachstum von Nervenzellen und verbes-
langfristig die neuronale Leistungsfahigkeit.

das

sern

Was meint die Neurobiologie dazu?

DieNeurobiologie gibtunsnochtieferenEinblick: Wie genau
verandert Bewegung das Gehirn auf Zellebene? Der Neuro-
wissenschaftler John Ratey fasst es so zusammen: Koérperli-
che Aktivitatverbessertdas Lernvermégen aufdrei Ebenen.

optimiert sie die ,geistige Haltung” — das heifst, Bewe-
gungerhdht Wachsamkeit, Aufmerksamkeitund Motivation.

bereitet sie die Nervenzellen vor und fordert ihre Ver-
netzung: Beim Sport werden Synapsen, also die Ver-
knipfungen zwischen Neuronen, aktiver, wodurch neue
Informationen leichter aufgenommen werden kdnnen.

regt Bewegung im Hippocampus die Neubildung von
Nervenzellen aus Stammzellen an. Der Hippocampus ist
die Schaltstelle fir Lernen und Gedé&chtnis — hier entsteht
also buchstablich neuer ,,Denkstoff”.

Konkret bedeutet das: Beim Sport steigt die Hirndurch-
blutung stark an. Mehr Blut bedeutet mehr Glukose und
Sauerstoff fuir die Nervenzellen, ahnlich wie Muskeln bei
Belastung mehr N&hrstoffe brauchen. Kérperliche Bewe-
gung erhdht im ganzen Kérper die Durchblutung und da-
mit die Verfugbarkeit von Glukose, jenem lebenswichtigen
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Neuronale Vernetzung: Komplexe Bewegungen ak-
tivieren viele Gehirnareale gleichzeitig. Jede Koordi-
nationsaufgabe (,Wahrnehmung Uber Augen, Ohren,
Korper” und motorische Abldufe) muss vom Gehirn
gesteuert werden. Durch solche Herausforderungen
verknipfen sich Nervenzell-Netzwerke verstarkt mitei-
nander und bilden mehr Synapsen. Man kann sagen:
Mit jeder Bewegung trainieren wir unser Gehirn und
starken seine Vernetzung (8hnlich wie bei kérperlichem
Muskeltraining).

Diese Mechanismen erganzen sich: Bewe-
gungspausen schaffen erst die optimalen
Bedingungen (Wachheit, Energie, gute
Laune), damit das Gehirn beim Lernen volle
Leistung bringt.

Element fir das Leben der Zellen. Mehr Blut bedeutet, dass
mehr Sauerstoff transportiert wird, den die Zellen dringend
bendtigen. Dieses Mehr an Energie ermdglicht es dem
Gehirn, intensiver zu arbeiten. Forschende beobachteten
sogar, dass sich der Blutfluss beim Sport vom Stirnhirn hin
zum Mittelhirn verlagert — genau dorthin, wo sich Lernzent-
ren wie der Hippocampus befinden.3

Tierexperimente untermauern dies: In einer Studie fuhrte
moderates Lauftraining bei jungen Ratten zu einem Anstieg
wichtiger Wachstumsstoffe wie VGF und BDNF im Hippo-
campus. Als Folge entstanden dort deutlich mehr neue
Nervenzellen (Neurogenese). Allerdings hemmt sehr ex-
zessives Laufen die Neubildung wieder, mafRvolles Training
ist also am effektivsten. Insgesamt zeigt die Forschung:
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Myokine und BDNF:
Die Botenstoffe der Muskeln

Ein weiterer Schlissel sind Myokine — kdrpereigene Boten-
stoffe, die unsere Muskeln beim Training freisetzen. Schon
2007 entdeckte die Medizinerin Bente Pedersen: Aktivierte
Muskeln produzieren Myokine, die Uber die Blutbahn nicht
nur den Muskel selbst, sondern auch Organe wie das Ge-
hirn beeinflussen.. Besonders wichtig fiir das Lernen ist das
Myokin BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor). BDNF
kann sogar die Blut-Hirn-Schranke lberwinden und be-
wirkt im Gehirn, dass neue Nervenzellen wachsen und be-
stehende Synapsen gestarkt werden. Vor allem im Hippo-
campus fordert BDNF die Zellerneuerung und schitzt die
Nerven. Kurz gesagt: Wer sich bewegt, setzt einen Wachs-
tumsimpuls frei, der das Gehirn buchstablich ,dynamisiert”
und das Gedé&chtnis schult.?

Und es reicht oft wenig Ubung: Pedersens Forschung zeigt,
dass bereits moderate Bewegung ausreicht, um viele posi-
tive Myokine freizusetzen. Auf Grund der Botenstoffe er-
zielt man mit sehr wenig Bewegung sehr viel an positiven
Effekten, restimiert die Wissenschaftlerin. Das erklart, wa-
rum schon kurze Bewegungspausen in der Schule spirbar
wirken kdénnen: Jede Muskelanspannung sendet ermun-
ternde Signale ans Gehirn und schafft so glinstige Voraus-
setzungen firs Lernen.5

Exekutive Funktionen:
Entwicklung besser
durch Bewegung

Besonders die exekutiven Funktionen — das sind Denk- und
Kontrollfahigkeiten wie Impulskontrolle, Arbeitsgedachtnis
und flexibles Denken — profitieren stark von Bewegung.
Diese Fahigkeiten sind flir Lernprozesse zentral, da sie es
Kindern ermdglichen, sich zu konzentrieren, Ablenkungen
auszublenden und Aufgaben strukturiert zu 16sen. Studien
belegen: Sportliche Kinder und Jugendliche sind in Auf-
merksamkeits- und Gedé&chtnistests deutlich besser als
Gleichaltrige ohne regelméfiges Training. Nach einer ak-
tiven Bewegungseinheit konnen Kinder Storreize leichter
ignorieren und schneller zwischen Aufgaben wechseln.?

Langfristige Untersuchungen zeigen zudem, dass selbst ein-
faches, regelméafiges Gehen die Funktionen des préfronta-
len Kortex (dem Sitz der exekutiven Kontrolle) stérkt. In einer
bahnbrechenden Studie lieR man altere Erwachsene dreimal
pro Woche sechs Monate lang spazierengehen. Das Ergeb-
nis: Das Volumen ihres prafrontalen Cortex nahm signifikant
zu und ihr Arbeitsgedéchtnis verbesserte sich. Sie konnten
flexibler zwischen Aufgaben wechseln und irrelevante Rei-
ze besser ausblenden. Diese Effekte gelten grundsatzlich
fiir alle Altersgruppen. Bewegung wirkt also wie ein Gehirn-
Workout, das besonders die ,,Chefetage” des Hirns starkt,
wo Planung, Ausdauer und Selbstregulation laufen.? *

Quellen:

1.Ukley, N. (2023). Auswirkungen einer bewegten Pause auf die Konzentrationsféhigkeit der Schiilerinnen und Schiiler. Univ. Bielefeld. 2. Kubesch, S. (2012). Sport macht schlau. Interview im Standard am 16.11.2012.
Wien. 3.Ratey, J. (2009). Superfaktor Bewegung. VAK Verlag, Kirchzarten. 4.Beer, G.; Schwarz, W. (2010). Bewegung und Lernen. In. Erziehung und Unterricht, Ausgabe Mérz. OBV, Wien.
5.Pedersen, B. et al (2023). Muscle Organ Crosstalk. In: PubMed Central. University of Copenhagen, Copenhagen, Denmark. 6.Frischenschlager, E.; Gosch, J. (2026). Active Learning 1und 2. AUVA Verlag, Wien.




schuldreieck

Fazit: Zusammengefasst zeigt die For-

schung deutlich, dass Bewegung _ein Einfache Ubungen fiir die Schule finden Sie in den beiden Bi-
mdachtiger Booster flir das Lernen ist. Uber chern Active Learning 1 und Active Learning 2 aus dem AUVA
verbesserte Durchblutung und Neurotrans- Verlag mit tiber 320 Ubungen. Lehrkréfte kénnen die beiden Bii-
mitter setzt sie an der Grundversorgung cher kostenlos unter bestellen.

des Gehirns an. Sie I6st wachstumsfor-
dernde Myokine (wie BDNF) aus und schult
neuronale Netzwerke. Nicht zuletzt werden
wichtige Denkleistungen (exekutive Funk-
tionen) trainiert.

Fiir den Schulalltag bedeutet das: Beweg-
te Pausen und ausreichend Sport sind kei-
ne Zeitverschwendung, sondern Investi-
tion in die Lernfahigkeit der Kinder.

Schon einfache Aktivitaten, wie kurze Spie-
le, Dehniibungen oder ein kleines Rennen,
konnen den Lernprozess positiv beflligeln.
Daher gilt: Bewege dein Kind, um sein Ler-
nen zu fordern — denn ein aktiver Korper
schafft einen starken Kopf.
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