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GENERATION BEWEGUNGSLOS.
ALARMSTUFE ROT.

90% der Kinder stecken im „Statuen-Modus" fest.
Nur 10,8% der Mädchen und 20,9% der Jungen erreichen das WHO-Minimum.*

Wir verlieren sie in Zeitlupe.

Quelle: WHO Gesundheitsbericht (2024)





KEIN SIGNAL OHNE BEWEGUNG.
Ohne Bewegung Mit Bewegung

• Ohne Bewegung keine synaptische Verbindung.
• Ein sitzendes Kind ist ein Kind im,Standby-Modus".

• Aktivität öffnet das Tor zum Langzeitgedächtnis.



Quelle: Mayer, R.E. (2021); Uncapher, M. R. et al. (2016)
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60%

Die 40% Falle

Verlust durch Multitasking

Multitasking und digitale
Unterbrechungen reduzieren die
Aufmerksamkeitsspanne um bis zu 40%.
Bildschirmzeit muss "deliberate practice"
sein, keine passive Berieselung.

Klare Lernziele
Reizüberf lutung



Die/der historische “Norm-Lerner*in” ist ein
Mythos.

Neurodiversität (ADHS, Dyslexia,
Autismusspektrum) beschreibt keine Störung,
sondern natürliche Variationen der
menschlichen Kognition. 

Wir müssen nicht das Kind reparieren,
sondern den Input anpassen.

Quelle: Armstrong, T. (2012)

Das System wurde für ein Gehirn
gebaut, das es nicht gibt.



https://i.pinimg.com/originals/e8/94/a9/e894a9df71d0984f368429e40f2228ad.jpg



In Ihrer Klasse sitzen 25 Gehirne
- einzigartig wie ein

Fingerabdruck. Dieser Vielfalt
können wir oft nicht gerecht

werden.



25 Kinder = 
25 einzigartige

Gehirnstrukturen

Text

Quelle: Dubinsky, J.M. et al., (2013)





Quelle: Schmidt, M., Benzing, V., & Kamer, M. (2016)

Medien: Skalpell oder Schnuller?

Das Risiko:
Kognitive
Überlastung.

Die Chance:
Adaptive
Lernpfade.

Es geht nicht um die Technologie. Es geht um das Design der Nutzung.

Quelle: Prain, V. & Hand, B. (2016); Uncapher, M.R. et al. (2016)



Quelle: Daly-Smith, A.J. et al. (2018)

Wir sitzen unsere Kinder dumm.
85% des Schultags verbringen
Schüler:innen im Sitzen.

Längere Sitzzeiten korrelieren
negativ mit akademischer
Leistung.

• WHO Empfehlung: 60 Minuten
Bewegung/Tag.

• Realität in der Pause: oft nur 7
Minuten aktiv.



Quelle: Rately, J.J. & Loehr J.E. (2011)

Bewegung ist keine
Pause vom Lernen.
Bewegung IST Lernen.
Körperliche Aktivität ist der stärkste
physiologische Stimulus für das Gehirn.
Sie ist keine Option ('nice to have'),
sondern essenziell für kognitive
Prozesse.

Schon kurze moderate Aktivität
erhöht die
Durchblutung im präfrontalen
Cortex um 20-30%.

Quelle: Hillman, C.H. Erickson, K.I. & Kramer, A.F. (2008)



Quelle: Ratey, J. J., & Loehr, J. E. (2011).

BDNF: Der Dünger für das Gehirn
Bewegung stimuliert "Brain-Derived Neurotrophic Factor":

1. Fördert Neurogenese (neue
Zellen).
2. Stärkt synaptische
Plastizität.
3. Verbessert das
Langzeitgedächtnis.



Quelle: Mavilidi, M.F., et al. (2018)

Bewegung ist der
große Gleichmacher.
Bewegungsbasiertes Lernen reduziert
nachweislich Leistungsunterschiede, die
durch sozioökonomische Hintergründe
entstehen.

1. Multisensorisch: Aktiviert mehr
Hirnareale.

2. Niederschwellig: Braucht oft
keine komplexe Sprache.

3. Emotional: Positive Emotionen
verankern Wissen tiefer.



Quelle: Watson, A. et al. (2017)

Mikro-Bewegungen (1-3 Minuten).
Kleine Dosis, große Wirkung. Brain Breaks alle 20 Minuten.

Vokabel-Hampelmann Kreuzlaterale Übungen Mathe-Yoga

Ziel: Reset für den präfrontalen Cortex ohne den Unterricht zu sprengen.



Quelle: Mavilidi, M.F. et al. (2018)

Den Lernstoff "verkörpern" (Embodied Learning).

Körper und Geist sind keine
getrennten Systeme.

Grammatik: Subjekt =
Hampelmann, Prädikat=
Kniebeuge.

Geschichte: Zeitstrahl im
Flur ablaufen.



Quelle: Donnelly, J.E. et al. (2016)

Fokus

Weniger
Verhaltensprobleme =
mehr Netto-Lernzeit.

Bewegung kostet keine Zeit.
Sie schenkt Effizienz.

Gedächtnis Geschwindigkeit

Stimmung

Der Einwand "Ich muss den Stoff durchbringen" ist neurobiologisch falsch.

10 Minuten Bewegung erhöhen die Lerneffizienz der verbleibenden Zeit um 15-20%.



Repariere nicht das Kind.
Pass den Input an. Ein Plädoyer für eine gehirngerechte Pädagogik.
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