d ist gut fir die Gesundheit. Aber macht sie auch schlau?
Dunkeln tappt, zeigen'Sich in der Praxis die Stérken von




as ist ein guter Arbeits-
platz?» Die Hinde der
Dritt- und Viertklassler

schnellen in die Hohe. Die meis-
ten der 21 Kinder kennen die Frage
ihrer Lehrerin Martina Nicolussi,
wissen die Antwort und haben sich
vorab itiberlegt, wo sie sich heute am
liebsten einrichten mochten.

Die Fensterplatze sind schnell
vergeben. Auch das hellblaue Ba-
lancekissen ist beliebt. Damit wird
das Arbeiten am Stehpult etwas
spannender, denn auf dem luftge-
fullten Kissen kann man je nach
Waunsch ruhig balancieren oder ak-
tiv schaukeln. Und die Noppen kit-
zeln dabei angenehm an den Fuss-
sohlen. Zum Leidwesen der Kinder
steht der Klasse nur ein einziges
dieser Kissen zur Verfiigung. Dafiir
hat Martina Nicolussi zum ersten
Mal auch noch zwei mit Klebeband
umwickelte Handtuchrollen mitge-
bracht. Auch auf ihnen ldsst sich
dynamisch stehen. Wie alles, was
neu ist, wollen es die Schiilerinnen
und Schiiler sofort ausprobieren.

Der Rest der Klasse richtet sich
an den Pulten und auf dem Boden
ein. Sitzbdnke werden zu einem Po-
dest zusammengeschoben, auf dem
es sich herrlich herumlimmeln
lasst. Martina Nicolussi und ihre
Teamteaching-Kollegin zahlen mit
der Klasse einen Countdown: zehn-
mal klatschen, patschen, stampfen,
neunmal, achtmal, siebenmal... Es
ist laut, lustig und auch ein bisschen
wild. Bei eins angekommen, reiben
sich die Schulkinder die Hande, le-
gen sie auf die Augen und murmeln

w
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leise: «Ich bin ruhig, ich bin kon-
zentriert.» Dann machen sich alle
an ihre Aufgaben. Im Klassenzim-
mer der Schule Engelwies in St.Gal-
len wird es still.

Mehr Schwung fiirs Gehirn

Wer konzentriert arbeiten und ler-
nen will, muss sich wohlfiithlen.
Dazu gehort auch, dass die Kinder
nicht stocksteif am Tisch sitzen,
sondern sich ihre Arbeitsposition
selbst aussuchen konnen. Und dass
sie sich bewegen diirfen, wenn die
Konzentration nachlésst.

Viel spricht fiir mehr Bewegung
in der Schule. Zehnjahrige verbrin-
gen gemiss Bundesamt fiir Gesund-
heit tiber sieben Stunden pro Tag im
Sitzen. In der Schule, aber auch zu
Hause bei den Hausaufgaben sowie
in der Freizeit tiber ihre digitalen
Gerite gebeugt. Haltungsschaden
und Riickenschmerzen plagen heut-
zutage bereits Kinder und Jugend-
liche. Bewegung tut aber nicht nur
der Gesundheit gut, sondern bringt
auch unser Gehirn in Schwung. Sie
steigert die Aufmerksamkeit und
hat einen positiven Effekt auf das
Gedichtnis. In Studien zeigt sich
ausserdem, dass Bewegung das Pro-
blemlosen sowie das kreative Den-
ken beeinflussen kann.

Wie das genau geht, weiss Pe-
tra Jansen, Professorin fiir Sport-
psychologie an der Universitdt
Regensburg und Co-Autorin des
Buches «Macht Bewegung wirklich
schlau?». Sie interessiert sich beson-
ders fiir die Zusammenhénge von
Kognition und Motorik: «Beim —>

«Beim Lernen bildet das
Gehirn neue Vebindungen
zwischen Nervenzellen.
Bewegung hilft dabei.»

PETRA JANSEN, SPORTWISSENSCHAFTLERIN



60 Erndhrung & Gesundheit

«Zappeln ist eine normale
Reaktion des ermiidenden
Geistes, sich iiber korperliche
Bewegung zu regulieren.»

PATRICK FUST, LEHRER

Buchtipp

Petra Jansen, Stefanie Richter:
Macht Bewegung wirklich schlau?
Zum Verhéltnis von Bewegung
und Kognition. Hogrefe 2016,

304 Seiten, ca. 36 Fr.

Das Schweizer ElternMagazin Fritz+Franzi 4/2025

— Lernen arbeitet unser Gehirn
auf Hochtouren. Es bildet neue Ver-
bindungen zwischen Nervenzellen,
was uns hilft, Informationen besser
zu speichern.» Bewegung unter-
stlitzt diesen Prozess, indem sie die
Durchblutung und die Sauerstoft-
zufuhr im Gehirn erhéht. «Und sie
setzt wichtige Botenstofte frei, die
das Wachstum der Nervenzellen
anregen», erganzt Jansen. «So wird
das Gehirn leistungs- und aufnah-
mefihiger.»

Das kommt unserer Leistungs-
gesellschaft entgegen, die gern nach
schnellen und effizienten Losungen
sucht. Wie schon wire es, wenn
eine einfache Bewegungsiibung
uns das oftmals mithsame Lernen
abnehmen wiirde: Fiinf Minuten
Seilspringen und schon sitzen die
Franzosisch-Worter. Taglich jon-
glieren und die mathematischen
Gleichungen bringen uns nicht
mehr ins Rotieren. So einfach ist
es leider nicht. Gemaiss Petra Jan-
sen ist noch nicht klar, welche Art
von Bewegung auf welche kogniti-
ven Fihigkeiten einwirkt. Ein paar
Hinweise gibt es trotzdem schon:
«Wir stellen immer wieder fest,
dass koordinative Bewegungen wie
Jonglieren die visuell-rdumlichen
Fahigkeiten verbessern kénnen», so
Jansen. Ausdauertraining, beispiels-
weise Joggen, scheint hingegen das
Arbeitsgedéchtnis zu starken.

Fiinf Minuten austoben

Wihrend die Wissenschaft den Zu-
sammenhéingen von Koérper und
Geist erst langsam auf die Spur
kommt, ist man in der Praxis langst
iiberzeugt, dass Bewegung den
Lernprozess ungemein erleichtern
kann. Zum Beispiel in Form von
Bewegungspausen. Auch die Lehre-
rin Martina Nicolussi schickt Bu-
ben oder Méddchen, die sich nicht
mehr konzentrieren konnen, hin
und wieder mit einem Springseil
aus dem Schulzimmer. Oder einmal
das Treppenhaus hoch und runter.
Dabei gelten klare Regeln: fiinf Mi-

nuten austoben und dann zuriick in
die Klasse.

Der Zappelphilipp hat denn auch
zu Unrecht einen so schlechten Ruf.
«Zappeln ist eine normale und gute
Reaktion des ermiidenden Geistes,
sich Gber kérperliche Bewegung
zu regulieren und zu stimulieren»,
erklart Patrick Fust. Der erfahrene
Lehrer hat sich intensiv mit unter-
schiedlichen Konzepten der beweg-
ten Schule auseinandergesetzt und
gibt sein Wissen seit 17 Jahren in
schulischen Weiterbildungen und
Workshops an andere Lehrperso-
nen weiter. «Die Aufmerksamkeits-
spanne ist beschrankt», betont Fust.
«Man kann das ignorieren oder
aber eine gute Balance zwischen
Konzentration und lustvoller Zer-
streuung suchen.»

Unterdessen sind im Schulhaus
Engelwies zwanzig Minuten kon-
zentriertes Arbeiten vergangen. Das
entspricht ungefahr der Aufmerk-
samkeitsspanne der Neun- und
Zehnjahrigen. Als Martina Nico-
lussi das Smartboard startet, jubeln
die Kinder. In der Art eines Jump-
and-Run-Games rennen sie auf der
Stelle, hiipfen tiber imaginare Bana-
nen und ducken sich unter am Bild-
schirm vorbeifliegenden Raketen.
Alle sind voll dabei, es ist ihre
liebste Bewegungspause. «Manch-
mal singen wir aber auch einfach
ein Lied mit einer einstudierten Be-
wegungsabfolge», schmunzelt die
Lehrerin.

Bevor sich die Schiilerinnen
und Schiiler wieder an ihre indivi-
duellen Arbeiten setzen, reiben sie
erneut die Hinde aneinander. Es
ist faszinierend, wie sich mit die-
ser Handlung fast augenblicklich
eine Atmosphire energiegeladener
Aufmerksamkeit im Schulzimmer
ausbreitet. Das Ruheritual ein ma-
gischer Trick, das Konzentrations-
mantra ein Zauberspruch? Martina
Nicolussi lacht: «Ich bin tiberzeugt,
dass Bewegungspausen insgesamt
tiir mehr Ruhe und Fokus wéhrend
der Arbeitsphasen sorgen.» —>



Tipps fiir zu Hause

Die erste Frage, die sich Kinder und Eltern
stellen sollten, ist: Wie kann der Lern-
prozess mit Bewegung angereichert
werden, damit die Hausaufgaben oder
das Uben auf eine Prifung mehr Spass
machen? Danach heisst es, verschiedene
|deen auszutesten und zu reflektieren,
was geholfen und was sich weniger gut
angefuhlt hat. Zum Schluss kann das Kind
ein Plakat gestalten mit seinen liebsten
Bewegungsformen. So hat es sie auch
dann vor Augen, wenn der Kopf mit
anderen Gedanken beschaftigt ist und
Arme und Beine vielleicht schon zappelig
sind vom Arbeiten.

Eltern konnen ihre Kinder bei der
Suche nach passenden Bewegungsaktivi-
taten dadurch unterstitzen, dass sie

Anteil nehmen, Ideen beisteuern und
selbst in Bewegung kommen. Zum Bei-
spiel indem sie die Vorschlage ihrer
Kinder ausprobieren.

In der bewegten Schule wird unter-
schieden zwischen Bewegungspausen,
Lernen in Bewegung sowie Lernen durch
Bewegung. Auch daheim bieten sich
unzahlige Méglichkeiten fur diese drei
Bewegungsformen:

Bewegungspausen

Phasen, in denen eine hohe Konzentration
gefordert ist, werden von Pausen unter-
brochen, die dem kindlichen Bewegungs-
drang entgegenkommen. Sie erfrischen
den Geist und sorgen fiir Abwechslung.
Wichtig ist eine klare Zeitbegrenzung: finf
Minuten Fussball spielen, ein Lied lang
tanzen oder einmal um den Block rennen.
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Lernen in Bewegung
(lernbegleitende Bewegung)
Kognitive Aktivitaten werden mit korper-
lichen Tatigkeiten kombiniert: auf dem
Trampolin hipfend Zahlenreihen tiben
oder wahrend eines Spaziergangs mit den
Eltern Vokabeln repetieren. Entscheidend
ist, dass die Bewegung automatisch
ablauft, ansonsten fehlen den kognitiven
Prozessen notwendige Ressourcen.

Lernen durch Bewegung
(lernerschliessende Aktivitaten)
Durch den Einbezug des eigenen Kérpers
konnen gewisse Zusammenhange besser
erfasst und nachhaltiger verankert
werden. Wer einen Kuchen backt, scharft
gleichzeitig sein Gefthl fiir Mengen- und
Gewichtsangaben — und wird am Schluss
erst noch mit einem feinen Zvieri belohnt.
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«Eine Schulklasse, die sich
viel bewegt, braucht klare
Regeln und Strukturen, damit
es nicht iiberbordet.»

MARTINA NICOLUSSI, LEHRERIN

Das Schweizer ElternMagazin Fritz+Franzi 4/2025

— Bei allen Vorteilen: Bewegter
Unterricht hat seine Herausforde-
rungen. «Eine Schulklasse, die sich
viel bewegt, braucht klare Regeln
und Strukturen, damit die kindliche
Bewegungsfreude nicht tiberbor-
det», betont Martina Nicolussi. Und
Patrick Fust ergdnzt: «Die Lehrper-
son muss Kontrolle abgeben und
die Kinder ihre eigenen Erfahrun-
gen machen lassen.» Denn Unruhe
bedeutet nicht unbedingt, dass ein
Kind nicht lernt. Genauso wenig ist
jemand, der mucksméauschenstill
dasitzt, in jedem Fall hochkonzent-
riert. Als Lehrerin konne sie sich
nicht immer auf ihr Gefiihl verlas-
sen, sagt Nicolussi.

Lernen ist individuell
Deshalb versammelt sich die Klasse
im Schulhaus Engelwies im Verlauf
des Morgens im Kreis. Wie ist es
den Kindern beim stillen Arbeiten
ergangen? Wer konnte sich gut kon-
zentrieren, wer hatte Mithe? Ein
Maidchen erzdhlt, dass es in Zu-
kunft nicht mehr am Stehpult arbei-
ten mochte. Es habe ihr nicht gefal-
len. Die Selbstreflexion hilft den
Schiilerinnen und Schiilern zu spii-
ren, was sie brauchen und was ih-
nen im Moment guttut. So kénnen
sie ihr Lernen immer besser selbst
steuern und Eigenverantwortung
fir ihr Wohlbefinden tibernehmen.
Dazu miissen sie jedoch zuerst ein
breites Spektrum an Bewegungs-
moglichkeiten kennenlernen. Da ist
wiederum die Schule gefragt.
Einen wahren Schatz an Ideen
offenbaren die Workshops von Pa-
trick Fust. Hier reiht sich ein Be-
wegungsspiel ans andere. Die Teil-
nehmenden kommen kaum dazu,
sich auf die kleinen, unbequemen
Kinderstiihle zu setzen. Das ist ge-
wohnungsbediirftig. Denn anstatt
mit gutem Beispiel voranzugehen,
legen auch wir Erwachsene immer
mebhr Sitzfleisch zu. Dabei wissen
wir doch allzu gut, dass die besten
Ideen oft unter der Dusche nach
einer Runde Fahrradfahren kom-



men. Oder wie sich neue Blickwin-
kel auftun, wenn wir im Biiro vom
Schreibtisch aufstehen, um uns ei-
nen Kaffee zu holen und aus dem
Fenster in den wolkenverhangenen
Himmel zu blicken.

«Die Mischung machts aus»,
meint Patrick Fust auf die Frage,
welche Bewegungsformen denn
den grossten Effekt hitten und den
Schiilerinnen und Schiilern erfah-
rungsgemass am meisten Spass ma-
chen wiirden. Deshalb deckt er mit
seinen Anregungen die ganze
Bandbreite von bewegtem Unter-
richt ab: Die Bewegungsspiele fiir
zwischendurch sorgen auch bei den
erwachsenen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern des Workshops fur
kindlichen Spass. Koordinative
Aufgaben erfordern héchste Kon-
zentration: Wem gelingt es zum
Beispiel, zwei Jonglierbélle - in je-
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der Hand einen - gleichzeitig senk-
recht in die Luft zu werfen und sie
mit Giberkreuzten Armen wieder
aufzufangen? Ausserdem liefert Pa-
trick Fust Tipps, wie sich aus All-
tagsmaterialien einfach und giinstig
Hilfsmittel herstellen lassen. So
dient ein Zeitungsbiindel auf platt-
gedriickten Papierbéllen als Ersatz
fiir das beliebte Balancekissen.

Mit dem Korper erleben wir die Welt
Eine weitere Moglichkeit, die eigene
Korpererfahrung starker in den Un-
terricht einzubeziehen, bietet sich
dann, wenn der Lerngegenstand
direkt iiber Bewegung erschlossen
werden kann: Redewendungen
pantomimisch umsetzen, Distanzen
ablaufen, Gummitwist-Geometrie.
«Verstehen» bedeutet schliesslich
nicht ohne Grund «be-greifen» und
«er-fassen». —
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Weiterfiihrendes im Netz

* www.bewegung-in-die-schule.ch
Patrick Fust hat eine Ideenkiste mit
160 Karten zu bewegtem Unterricht
sowie eine [deenmappe mit verschie-
denen Lernpositionen, Mobilisierungs-
tbungen und bewegten Lernformen
zusammengestellt.

www.schulebewegt.ch
Ein Engagement von Swiss Olympic;

die gesammelten Bewegungsaufgaben
lassen sich nach kérperlicher Intensitéat,
Gruppengrosse, erforderlicher Zeit
oder benotigtem Material filtern.

* www.lerneninbewegung.ch
Die Website des ausgezeichneten Lern-
coachs Eduard Buser-Batzli. Mit Fach-
artikeln und Bildmaterial bietet sie
einen guten Einblick in sein Konzept.

Erhaltlich bei:

Innovative Unterstiitzung in den Wechseljahren.

ricare® Menopause Support ist ein Nahrungserganzungsmittel und wurde speziell fir
korperliche und mentale Energie entwickelt. Dank der effizienten drei Freisetzungs-
phasen wird |hr Kérper wahrend des Tages kontinuierlich und gezielt mit wertvollen
Mineralstoffen, Vitaminen sowie pflanzlichen Inhaltsstoffen wie Rotklee-, Salbei- und Soja-
Extrakten versorgt, mit schnellem und langanhaltendem Effekt. Mehr unter ricare.ch




— Trotzdem ist Bewegung keine
Pauschallésung. Als ehemalige Phy-
siotherapeutin weiss das Martina
Nicolussi ganz genau. Nur wenn
Bewegung Spass macht, kann sie
ihre volle Kraft entfalten. Denn
Spass motiviert und Motivation ist
ein Grundpfeiler fiir erfolgreiches
Lernen. Davon sind die Lehrperso-
nen Nicolussi und Fust iiberzeugt.
Wie Motivation, Emotionen und
Kognition zusammenhdngen, ist
auch in Petra Jansens Augen eine
wichtige Frage, die noch viel zu
wenig untersucht sei. Erwiesen ist
jedoch, dass sich korperliche Akti-
vitdt bei dngstlichen Kindern be-
sonders positiv auswirkt. «Wenn
emotionale Prozesse das Arbeits-
gedédchtnis in Anspruch nehmen,
stehen den kognitiven Prozessen
weniger Kapazititen zur Verfii-
gungy, erklart Jansen. Hier schliesst
sich der Kreis: Wer sich wohlfiihlt,
lernt leichter. Und fiir mehr Wohl-

befinden reichen oft schon un-
scheinbare Bewegungen oder Hal-
tungsanderungen: Aufrecht sitzen
hilft bei Priifungsangst, sich gross
machen fithrt zu mehr Selbstver-
trauen und lachen bringt gute
Laune. Notfalls habe ein kiinstliches
Grinsen denselben Effekt, weiss
Fust. Wobei er sich lieber an sein
Credo halt: «Schule muss Spass ma-
chen - nicht immer, aber immer
wieder.» Zum Gliick fiihrt das ge-
meinsame Bewegen und Spielen
automatisch auch zu einer lockeren
Klassenatmosphdre und stirkt den
Gruppenzusammenhalt.

Nach einem abwechslungsrei-
chen Morgen heisst es im Schul-
haus Engelwies: ab in die verdiente
Mittagspause. Die beiden Lehrerin-
nen verabschieden jedes Kind an
der Tiir mit Handschlag. Je nach
Wunsch und Bewegungsdrang dre-
hen sie dabei auch mal eine
schwungvolle Pirouette. .
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Wer sich wohlfiihlt, lernt
leichter. Und fiir mehr
Wohlbefinden reicht oft
schon ein wenig Bewegung.

>3 ZOE ARNOLD

hat beim Schreiben dieses Beitrags immer
mal wieder eine Tanzpause eingelegt, um
ihre Gedanken in Schwung zu bringen.

Die freie Journalistin und Kommunikations-
expertin lebt mit ihrem Mann und den zwei
gemeinsamen Kindern in Zirich.



