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Liebe Lehrpersonen, Schulleiterinnen und Schulleiter sowie interessierte Mitarbeitende

Hochkonzentrierte und motivierte Schilerinnen und Schiiler sind der Wunsch jeder
Lehrperson. Deshalb steht in diesem Schuljahr das Thema Konzentration im Fokus. Von
guter Konzentration profitieren alle: Schilerinnen und Schiler lernen entspannter,
Lehrpersonen unterrichten mit mehr Freude und das Klassenklima verbessert sich.

Was ist Konzentration?

Konzentration ist die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit gezielt auf eine Aufgabe zu richten
und Ablenkungen auszublenden. Sie ist wichtig fur erfolgreiches Lernen und wird unter
anderem von Schlaf, Emotionen, Motivation, Blutzucker und besonders Bewegung
beeinflusst.

Warum Bewegung hilft

Schon wenige Minuten Bewegung steigern die Aufmerksamkeit. Sie férdern die
Durchblutung des Gehirns, verbessern die Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung und
setzen Botenstoffe wie Dopamin, Noradrenalin und Serotonin frei. Studien zeigen, dass
bereits 10 bis 20 Minuten Bewegung die Konzentrationsfahigkeit von Kindern und
Jugendlichen verbessern kdnnen.

Was passiert im Gehirn?

Lernen starkt die Verbindungen zwischen Nervenzellen. Bewegung unterstlitzt diesen
Prozess durch die Ausschittung von BDNF, dem sogenannten «Diinger fur das Gehirny.
BDNF fordert Wachstum, Stabilitat und Vernetzung der Nervenzellen sowie die Bildung
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neuer Verbindungen. Dadurch kénnen Informationen besser gespeichert und abgerufen
werden.

Regelmassige Bewegung fordert zudem die Neurogenese und schafft optimale
Voraussetzungen flr nachhaltiges Lernen. Sie ist weit mehr als ein Ausgleich zum Sitzen:
Sie aktiviert das Gehirn, verbessert die Konzentration und unterstiitzt den Lernerfolg.
Kurze Bewegungssequenzen im Unterricht sind daher keine verlorene Zeit, sondern eine
Investition in erfolgreiches Lernen.

Empfehlungen durch ZEPRA, Amt fiir Gesundheitsvorsorge:

Kindergarten: Purzelbaum Kindergarten | RADIX Schweizerische
Gesundheitsstiftung

Durch das Projekt «Purzelbaum» bewegen sich die Kinder haufiger im Kindergarten.
So lernen sie ihren Korper besser kennen, werden geschickter und es fallt ihnen
leichter, Purzelbaume zu schlagen.

Primarschule: Schule bewegt Schule in Bewegung | RADIX Schweizerische
Gesundheitsstiftung

Oberstufe: Let’'s GO GORILLA — GORILLA Schweiz
Durch mehr Bewegung im Schulalltag sind Kinder und Jugendliche ausgeglichener
und motivierter.

Oberstufe: Bike 2 school

«Bike2school» motiviert Schilerinnen und Schiler zum Velofahren.

Klassen ab der vierten Primarschulstufe fahren wahrend der Aktion so oft wie mdglich
mit dem Velo zur Schule. Sie sammeln Punkte und Kilometer im Wettbewerb um
attraktive Klassen- und Einzelpreise.

Gute Tanzbewegungsimpulse fiir alle Stufen: Dance360 School

Oberstufe und weiterfilhrende Schulen: Breaktivity

Du willst, dass deine Klasse Uber einen langen Zeitraum konzentriert arbeitet? Mit
Breaktivity und seinen kurzen Bewegungspausen von ca. 15 Minuten bringst du
wieder neuen Schwung in die Klasse und die Schilerinnen und Schiler sind danach
wieder fit und konzentriert fir die kommenden Aufgaben.

Empfehlung von sichergsund.ch

Acitvdispens in der Sporthalle

Nach einer Krankheit ist die schnelle Wiederaufnahme einer sportlichen Aktivitat im
Rahmen der Schule in der Regel kein Problem. Selbst wenn sie unter einer leichten
Verletzung leiden, kénnen Kinder und Jugendliche mit geeigneten Aktivitaten am
Sportunterricht teilnehmen. Hier finden Sie konkrete Bewegungsideen dazu.

Kanton St.Gallen Stadt St.Gallen
Schularztlicher Dienst Schularztlicher Dienst
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https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/purzelbaum-kindergarten/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/purzelbaum-kindergarten/
https://schulebewegt.ch/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/schule-in-bewegung/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/purzelbaum-schweiz/schule-in-bewegung/
https://www.gorilla.ch/
https://kinder-im-gleichgewicht.ch/bike2school
https://www.dance360-school.ch/
https://www.breaktivity.ch/
https://www.sichergsund.ch/
https://activdispens.ch/de/

