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VORWORT

In manchen Bereichen der Wirklichkeit kénnen Uber-
zeugungen und Konzepte als plausibel angesehen
werden, deren wissenschaftliche Begriindung bislang
nicht gelungen ist. Zu diesen Uberzeugungen gehért
die Vorstellung, eine kognitive Herausforderung bzw.
Leistungsanforderung im akademischen Studium
ware auf Grundlage einer (den jeweiligen individu-
ellen Moglichkeiten entsprechenden) guten korper-
lichen Verfassung besser und leichter zu bewaltigen.
Auch die darUber hinausgehende Annahme, die in-
dividuelle geistige und korperliche Konstitution im
Studentenleben kénne durch eine fur das jeweilige
Individuum positive soziale Einbindung geférdert
werden, ist bislang nur stlckhaft zu belegen. Hin-
weise darauf zeigen sich zum Teil aus dem negativen
Verlauf, beispielsweise dem Abbruch eines Studiums:
ungunstige Lebensbedingungen und fehlende sozia-
le Vernetzung erhéhen das Risiko des Scheiterns. Ob
jedoch auch der durchschnittliche oder der besonders
zielstrebige Verlauf eines Studiums geférdert werden
kann, wenn die korperliche Fitness beachtet wird
und die Integration in die (studentische) Scientific
Community gelingt, ist eher ungeklart, wenn auch
aus allgemeinen Uberlegungen heraus anzunehmen.
Es erscheint sogar klarungsbedurftig, ob die Gestal-
tung spezifischer Lehr-Lern-Arrangements durch die
professionelle Beachtung geistiger, korperlicher und
sozialer Anteile gebessert werden kann. In diesem
Bereich setzt das Konzept des hiermit vorliegenden
Interventionskatalogs an, der sich zunachst auf die
einzelnen Lehr-Lern-Veranstaltungen ausrichtet.
Dieser Ansatz macht es mdglich, konkrete und der
Untersuchung zugéngliche Settings zu definieren.
Aus deren Erkundung lassen sich Schlussfolgerungen
fur weitergehende Anwendungen ableiten. Mit der
Bezugnahme auf den strukturellen Ablauf einzelner
Lehr-Lern-Veranstaltungen (wie der Vorlesung, dem
Seminar und der Ubung, die innerhalb von neunzig
Minuten eine Einstiegsphase, eine intensive Arbeits-
phase und eine Sicherungsphase des Gelernten durch-
laufen) orientiert sich das Konzept des Interventions-
katalogs mit seinen Bestandteilen aktivierender, kon-
zentrationsférderlicher und entspannender Ubungen
an gegebenen Rahmenbedingungen. Die Einbindung
in vorhandene Lehr-Lern-Veranstaltungen, die Einbe-
ziehung von Studierenden und Lehrenden und die
begleitende wissenschaftliche Untersuchung machen
eine Anwendung der Ergebnisse moéglich. Das we-
sentliche Ziel einer dauerhaften Besserung der Lehre

wird dabei vorangestellt. Auch wenn man die Reich-
weite der hiermit vorliegenden Ansédtze und Unter-
suchungen innerhalb der begrenzten Veranstaltungs-
verlaufe suchen muss, ist dennoch ein Basiselement
fur darGber hinausgehende Konzepte geschaffen.
Diese erstrecken sich tber die Einfihrungen von Inter-
ventionen in die gesamte Veranstaltungsreihe eines
Semesters, die Untersuchung des Zusammenhangs
zwischen in Veranstaltungen verbrachter und sonsti-
ger Zeit bzw. der inhaltlichen Gestaltung dieser Zeit-
abschnitte, die Konzeption von Interventionen fir
besondere Phasen wie die Prifungsvorbereitungen,
die Anknupfung an spezifische Problematiken wie
die der Prokrastination oder der Stressbewaltigung
und die individuelle Differenzierung von adaquaten
Fitness-Programmen fir einzelne Personen.

Der Interventionskatalog ist damit im Ubergeord-
neten Arbeitsgebiet des neu geschaffenen House
of Competence eingebunden, dessen Zielstellung
sich in der Forderung der Schlisselkompetenzen
bei den Studierenden ausdrickt. Es ist ein wesent-
licher Bestandteil der neuen wissenschaftlich-uni-
versitdren Organisation, die mit dem Karlsruher In-
stitut fur Technologie entsteht. In diesem Rahmen
werden nicht nur bekannte Lehrinhalte vermittelt,
sondern neue grundlegende Erkenntnisse geschaf-
fen, um weitergehende Intentionen mit solider Be-
grindung initiieren zu kénnen. Das interdisziplinare
Arbeiten innerhalb der von Dr. Stefan Hey geleite-
ten Forschungsgruppe hiper.campus, welche sport-
und ingenieurwissenschaftliche sowie psychologi-
sche Kompetenz miteinander verbindet, hat neue
Moglichkeiten der mit technischen Equipments
verbundenen Untersuchung in Veranstaltungen er-
bracht. Der wissenschaftliche Diskurs sowie die Kon-
zeption und Durchfihrung von Untersuchungen zu
den neuen interdisziplinaren Ansatzen innerhalb
universitarer Lehr-Lern-Veranstaltungen ermoglichte
eine intensive Einbeziehung Studierender. Auf diese
Weise lieBen sich wissenschaftliche Arbeitsprinzipien
in einem vielfach lediglich durch Glauben an die
Wirksamkeit beherrschten Bereich anwenden und
somit ein Stick Kldrung beziglich des Zusammen-
hangs zwischen geistiger, koérperlicher und sozialer
Fitness schaffen. Ob damit auch die Vision einer in-
dividuell adaquaten Forderung des fachlichen und
Uberfachlichen Studierens etwas naher gertickt ist,
muss sich erst noch zeigen.
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1 EINLEITUNG

Die Ziele eines universitaren Studiums werden im
Wesentlichen fachdisziplinar-inhaltlich definiert. Sie
setzen sich aus den tradierten, grundlegenden und
zeitaktuellen Themen des jeweiligen Wissenschafts-
gebietes zusammen. Mit Bezug auf den einzelnen
Studiengang sind sie in einem zeitlichen Ablauf und
thematischen Zusammenhang gegliedert.

Die aktuell laufende Umgestaltung zahlreicher
Studiengdnge im Rahmen der Einflhrung von
Bachelor-/Master-Abschllssen bringt einerseits eine
genauere Festlegung der inhaltlichen Bestandteile
eines Studiums mit sich, andererseits sind — dem
Anspruch nach — auch Uberfachliche Zielstellungen
(beispielsweise die sogenannten Softskills) mit diesem
Ansatz vorgegeben (vgl. Bologna-Prozess, zurlick-
gehend auf die ,Joint declaration of the European
Ministers of Education”, Bologna 1999; http:/ec.
europa.eu/education/higher-education/doc1290_en.htm).

Es kann als allgemeine Annahme vorausgesetzt wer-
den, dass sich die Menschen in den vor dem Studium
befindlichen Lebensphasen - parallel zum schuli-
schen Bildungsprozess — in einem Entwicklungspro-
zess des Aufwachsens befinden. Sie durchlaufen die
spate Kindheit in der Phase der Grundschule und ihre
Jugend in der Zeit des Besuchs einer weiterfihren-
den Schule. Es ist dabei unstrittig, dass der Prozess
der schulischen Bildung gleichzeitig zu einem Pro-
zess der geistig-seelischen und koérperlichen Reifung
sowie der familidgren und gesellschaftlichen Soziali-
sation verlauft (vgl. Oerter & Montada, 2008; Fend,
2003; Hurrelmann, 2009).

Aus Sicht der Padagogik wird der Vorgang der indi-
viduellen Ausgestaltung von Potentialen, Kompe-
tenzen, Fahigkeiten und Einstellungen mit dem
Ubergang in das Erwachsenenalter nicht abgeschlos-
sen. Zwar sind viele Bereiche weitgehend ausgebaut,
wie etwa die ,Muttersprache”, die kérperliche Basis-
konstitution, die soziale Kompetenz und eben die
Allgemeinbildung. Sie werden jedoch im Zusammen-
hang der beruflichen bzw. akademischen (Aus-) Bil-
dung differenziert, erweitert und professionalisiert,
in Teilen auch grundlegend verandert (vgl. Lempert,
2006; Messing, 2006).

Zeitgleich finden zumeist Ubergange aus den sozia-
len und raumlichen Zusammenhéangen von Kindheit

und Jugend in neue, haufig erstmals eigenstéandige
Lebens- und Wohnumgebungen statt. Dabei wer-
den neue Alltagsgewohnheiten erprobt, wird oft-
mals eine (erste) geschlechtlich-partnerschaftliche
Beziehung eingegangen, erste Finanzierungsmog-
lichkeiten des eigenen Lebensunterhalts werden
angestrebt. Orientierungssuche und seelische Kri-
sen haben in dieser Phase ihren spezifischen Hinter-
grund — der Lésung aus bisherigen Verankerungen,
der Notwendigkeit einer individuellen Identitats-
entwicklung im Erwachsenenalter und im beruflich-/
akademischen Bereich, der Ubernahme von Ver-
antwortung fur sich und fur andere Menschen, der
selbstgesteuerten Organisation von Leistung und Er-
holung (vgl. Heublein, Hutzsch, Schreiber, Sommer &
Besuch, 2009).

Diese phasentypischen Anteile der mensch-
lichen Entwicklung in der Zeit von Berufsausbil-
dung und (Erst-) Studium sind zunachst einmal
nicht Thema des Studiums oder der Ausbildung
selbst (vgl. z.B. die Studien- und Prufungsord-
nung der Universitat Karlsruhe (TH) fir den Ba-
chelor- oder Masterstudiengang Maschinenbau;
http://www.mach.kit.edu/download/20080909_SPO_MSc.pdf
oder die Verordnung Uber die Berufsausbildung in
den industriellen Metallberufen von 2007; http://
bundesrecht.juris.de/bundesrecht/indmetaubv_2007/gesamt.pdf).

Sie bilden jedoch einen Lebenshintergrund der Tatig-
keit in Hochschule und (Aus-) Bildungsstatte. Zudem
fiigen die Bildungsumgebungen diesem Lebenshin-
tergrund jeweils neue Aspekte hinzu. So werden
fachsprachliche Erweiterungen vermittelt und er-
wartet, die sozialen Konstellationen beruhen auf
sachlogischer und organisierter Rationalitat, die Auf-
gabenstellungen basieren auf ausformulierten Ver-
tragen. Dabei geht es um die Vorbereitung der Her-
anwachsenden auf eine Rolle als kompetente Akteu-
re in einem jeweiligen beruflichen Handlungsbereich,
basierend auf der Verankerung in einem Wissens-
gebiet und einer disziplinaren Scientific Community.

Die berufliche und akademische Bildung strebt
prinzipiell zugleich die Erweiterung des Leistungs-
vermdgens durch eine professionelle, reflektierte
Lebensfuhrung an. Ein Teil dieses Strebens richtet sich
auf die Befahigung der Menschen zur Kompensation
von Erschépfung, die durch berufliche Belastungen
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und Arbeitsanforderungen entsteht, und zur Kom-
pensation von Leistungsveranderungen, die durch
den Prozess der Alterung verursacht werden.

Die definierten Ziele des universitaren Studiums, ge-
richtet auf die Aneignung fachdisziplinarer Inhalte’,
kénnen erweitert werden um implizit bedeutsame
Ziele. So wird eine grundlegende Verankerung etwa
in der wissenschaftlichen Denkweise angestrebt. Die
Absolventen sollen sich als Angehérige und Vertre-
ter ihrer Disziplin verstehen, ihr eigenes Handeln vor
dem Hintergrund der wissenschaftlichen Prinzipien
gestalten und rechtfertigen. Sie sollen in der Lage
sein, anspruchsvolle, auf wissenschaftlichem Funda-
ment funktionierende Positionen adaquat zu Uber-
nehmen und dabei auch hohen Anspriichen an die
Leistungsfahigkeit gerecht werden. Sie sollen nicht
nur die akademische Abschlusspriifung bestehen,
sondern als Resultat der Lebensphase ,, Studium” um-
fassend befahigt sein, den Ubergang in die Tatigkeit
als wissenschaftlich gebildete Fachkrafte anzutreten?.

Studium und angestrebte anschlieBende Tatigkeit
setzen eine personliche Konstitution voraus, alltag-
liche Leistung zu erbringen, hohe Anforderungen zu
bewaltigen, sich nach anstrengenden Phasen zu rege-
nerieren, Uber die akute, situative Erfordernis hinaus
zu planen, zu reflektieren und eigenes Handeln zu
regulieren. Der Aufbau einer entsprechenden Konsti-
tution wird zeitlich parallel zum Studium notwendig,
er kann - an sich — als Bestandteil des Studiums ange-
sehen werden (vgl. Robertson-von Trotha, 2009).

Die systematische ErschlieBung dieses Bestandteils
eines Studiums wird mit der Initiative zur Férderung
der physischen, mentalen und sozialen Fitness ange-
gangen, innerhalb derer der Interventionskatalog
erarbeitet wurde. Im Rahmen der Projektierung und
Initiilerung einer erweiterten Férderung nicht fach-
disziplinarer Lehr-/Lernziele im Rahmen des universi-
taren Studiums wurde dabei der Begriff der , Fitness”
gewahlt, um einerseits einen umgangssprachlich
eingefihrten Sammelbegriff verwenden zu kénnen,
der andererseits bislang im engeren Sinne undefi-

niert geblieben ist. Der Begriff der Fitness kann als
wissenschaftlich betrachtet weitgehend unbestimmt
angesehen werden, obwohl er haufig verwendet und
grundsatzlich offenbar auch verstanden wird (vgl. z.B.
Knoll, 1997, S.19). Im Zusammenhang des hier vor-
gestellten Ansatzes wird er aus dem Grund verwen-
det, weil er durch seine Offenheit einen Gestaltungs-
freiraum fur interdisziplinares Handeln schafft.

Mit dem auf den Menschen bezogenen Fitness-
begriff wird zuerst die physische Seite assoziiert, eine
Ubereinstimmend akzeptierte Definition bezlglich
Fitness und ihrer Bestandteile existiert bisher aller-
dings nicht. Die Weltgesundheitsorganisation (WHQ)
definierte Fitness im Jahre 1968 als , Fahigkeit zur be-
friedigenden Verrichtung muskularer Arbeit”; heute
geht man allerdings davon aus, dass moglicherweise
auch die kognitive Performanz mit korperlicher Leis-
tungsfahigkeit in Verbindung steht.

Fitness impliziert, dass ein Individuum einen Zustand
erreicht hat, der eine akzeptable Durchfiihrung einer
gegebenen physischen Aufgabe in einer spezifischen
Situation mit physischen, sozialen und mentalen An-
forderungen ermdoglicht. In erster Linie ist die Aus-
pragung der Fitness durch die individuelle Gewohn-
heit und das Niveau der habituellen kérperlichen
Aktivitat sowie durch die Erbanlagen bestimmt (vgl.
Bouchard, Blair & Haskell, 2007).

Meist wird Fitness anhand der Fokussierung auf ent-
weder Leistung oder Gesundheit definiert:

Leistungsbezogene Fitness bezieht sich auf die Kom-
ponenten, die zur optimalen Arbeitsverrichtung
oder sportlichen Leistung notwendig sind; letztere
bezieht sich auf die Fahigkeit des Einzelnen im athle-
tischen Wettkampf (vgl. Bouchard & Shepard, 1994;
Pate, 1988). Gesundheitsbezogene Fitness dagegen
beschreibt die Faktoren, die durch einen habituell
aktiven Lebensstil verbessert werden kénnen und in
Zusammenhang mit dem Gesundheitszustand ste-
hen (vgl. Bouchard, Blair & Haskell, 2007). Gesund-
heitsbezogene Fitness kann also als Zustand definiert

! z.B. aus der Studien- und Priifungsordnung der Universitdt Karlsruhe (TH) fiir den Bachelor- oder Masterstudiengang Maschinenbau, abgerufen am
26.10.2010 von http://www.mach.kit.edu/download/20080909_SPO_BSc.pdf, § 1 Geltungsbereich, Ziele ,(2) Im Bachelorstudium sollen die wissenschaftlichen
Grundlagen und die Methodenkompetenz der Fachwissenschaften vermittelt werden. Ziel des Studiums ist die Fahigkeit, einen konsekutiven Masterstudien-
gang erfolgreich absolvieren zu kénnen sowie das erworbene Wissen berufsfeldbezogen anwenden zu kdnnen.”

Zin diesem Sinne auch die angestrebte Berufsbefahigung in den neueren Studiengéngen.
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werden, der durch die Fahigkeit charakterisiert ist,
Alltagsaktivitaten mit der Vitalitdt und den bio-
logischen Eigenschaften und Kapazitaten ausfihren
zu koénnen, die mit einem geringen Risiko der Entste-
hung von chronischen Erkrankungen und vorzei-
tigem Tod in Verbindung stehen (Pate, 1988). Diese
umfassen die morphologische, metabolische, kardio-
respiratorische, muskuldre und motorische Kompo-
nente (Bouchard, Blair & Haskell, 2007).

Im Kontext des vorliegenden Interventionskatalogs
soll es nicht um eine Fitness im Sinne von Hochleis-
tungsfahigkeit, sondern vielmehr um eine gesund-
heitsbezogene Fitness gehen, die im Umgang mit
den im universitaren Kontext auftretenden Anfor-
derungen hilfreich sein kann.

Die physische Fitness kann sich beziehen auf:

e die korperliche und motorische Leistungsfahig-
keit mit den Komponenten Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit, Schnelligkeit und Koordination; sie
basiert auf dem allgemeinen Wohlbefinden im
korperlichen Bereich und beinhaltet die Fahig-
keit zu den adaquaten koérperlichen Aktivitaten;
zu ihr gehort zugleich die subjektive Kenntnis

K = Konzentrationsintervention

E = Entspannungsintervention
HK = Herz-Kreislauf Intervention

bzw. Selbsteinschatzung der koérperlichen Be-
findlichkeit und des adaquaten Umgangs mit
dem eigenen Korper

die Bewaltigung der alltaglichen Anforde-
rungen; dafur erforderlich ist eine allgemeine
Leistungsfahigkeit zur Erledigung alltaglicher
Aktivitaten auf einem den Anforderungen und
den subjektiven Zielstellungen entsprechenden
Niveau sowie die Bereitschaft und Fahigkeit zum
Abruf unterschiedlicher kérperlicher Leistung in
wechselnden Situationen

die Bewaltigung besonderer (mentaler) Anfor-
derungen; notwendig dafur ist eine spezielle
situative Leistungsfahigkeit im Zusammenhang
akuter Anforderungen etwa an Konzentration
bei der Bewaltigung eines komplexen Arbeits-
vorgangs sowie eine allgemeine Hochleistungs-
fahigkeit fuar spezielle Situationen, in denen
etwa eine intensive Arbeitsphase zu durchlaufen
oder eine Prifung zu bestehen ist; im Umgang
mit solchen Situationen kommt der physischen
Fitness sicherlich bis zu einem gewissen Ausmaf3
als Grundvoraussetzung Bedeutung zu; inwie-
weit die Steigerung der physischen Fitness in die-
sen Situationen jedoch gleichermaBen zu einer

Soziale Fitness

Vertrauen
Selbstbewusstsein

Mentale Fitness

Sozialtechniken
Rollenverstandnis
Teamfahigkeit

Aufmerksamkeit
Konzentration
Aktive und dif- Gedachtnis

ferenzierte Aus- Logisches Denken

mit der Umwelt Flexibilitat
Individuelle Kreativitat
Entwicklungsprozesse Dauerhaftigkeit
Humanisierung Motivation
Bildung Stimmung
Belastbarkeit
Entspannung

Physische Fitness

Kérperliche und motorische
Leistungsfahigkeit mit den
motorischen Fahigkeiten
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Anforderungen
Schnelligkeit und Koordination

Alltagsanforderungen bewaltigen
Ressourcen zur Stressbewaltigung
Bewaltigung mentaler

anzheitliche Gesundheitsfahrung

Abb. 1: Das diesem Projekt zugrundeliegende Fitnesskonzept. Es wird angenommen, dass sich physische, mentale und soziale
Fitness wechselseitig beeinflussen. Die Abklrzungen bezeichnen die innerhalb des Interventionskatalogs vorgestellten
Interventionsformen aus den Bereichen Herz-Kreislauf-Aktivierung (HK), Koordination und Konzentration (K) und Ent-

spannung (E) sowie deren primare Ansatzpunkte.
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Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit zu
fUhren vermag, bleibt noch zu prifen

e die Ressourcen zur Stressbewaltigung; diese
bewirken, wenn verfigbar, den Ausgleich von
punktueller Spitzenbelastung, die mit anschlie-
Bender Erschopfung einhergeht, deren Aus-
gleich erforderlich wird, sowie den Ausgleich
hoher Dauerbelastung durch dazu angemessene
Regeneration, etwa in Form von Ruhephasen,
Entspannung und wirksamer Erholung

e einen aktiven Lebensstil, der sich durch die
Trainingsgewohnheit als regelméaBige korperlich
sportliche Aktivitat, die fester Bestandteil des
Alltags ist, zum Erhalt kérperlicher Leistungs-
fahigkeit ergibt; durch entsprechende gegen-
steuernde Aktivitaten kann eine Kompensation
bzw. Verzégerung des Abbaus der kérperlichen
Leistungsfahigkeit aufgrund von Alterung, Er-
krankungen, Inaktivitat erméglicht werden.

Mit diesen Konnotationen (wie bei der Stressbewal-
tigung oder ganzheitlichen Lebensfihrung) wird be-
reits deutlich, dass die korperliche Fitness in engem
Zusammenhang mit dem psychischen Wohlbefinden
gesehen werden muss. Die kérperliche Fitness basiert
auf einer mentalen Voraussetzung, umgekehrt ist
das psychische Wohlbefinden durch die kérperliche
Befindlichkeit beeinflusst. Moglicherweise handelt
es sich bei dieser Wechselwirkung nicht nur um eine
unspezifische, sondern sogar um eine in direktem
Zusammenhang befindliche Beziehung zwischen
Koérper und Geist (vgl. Bos & Brehm, 2006). So kann
die geistige Leistung durch eine prazise koérperliche
Vorbereitung gezielt forderlich beeinflusst werden
(etwa hinsichtlich Wachsamkeit, Ausdauer oder Reak-
tionsgeschwindigkeit) (vgl. Anrich, 2003). Umgekehrt
wird etwa die kognitive Leistungsfahigkeit durch
koérperliches Unwohlsein beeintrachtigt. Wird im um-
gangssprachlichen Gebrauch von mentaler Fitness
gesprochen, ist zumeist an trainierbare Fahigkeiten
(z.B. in der Gedachtnisnutzung), besondere Wachheit
und Situationsflexibilitat gedacht (vgl. z.B. Meirovitz,
1989). Fitness richtet sich dabei nicht vorrangig auf
Bildung oder ein fundiertes Wissen, sondern mehr
auf eine inhaltsneutrale generelle Eignung. Die geis-
tige bzw. mentale Fitness kann sich beziehen auf
e Aufmerksamkeit fur einen Vorgang oder eine
spezifische Situation unter Einsatz der Wahr-
nehmungssinne
e Konzentration auf ausgewahlte geistige Hand-
lungen und Themen in Form punktueller hoher

Konzentrationsleistung oder umfassender kon-
sequenter geistiger Schwerpunktsetzung

e Gedachtnisleistung, die sich auf die Rezeption,
Speicherung und den Abruf von Informationen
im menschlichen Gehirn bezieht und die durch
aktives Handeln (z.B. Ubung) offenbar beein-
flusst werden kann

e logisches Denken in Zusammenhangen und
komplexen Strukturen, ggf. unter Verwendung
von erlernten (unterstitzenden) (mentalen)
Strategien

* Problemldsen als Bewdltigung von Aufgaben-
stellungen mit unbekannter Losung und ge-
schlossenem oder offenem Zielzustand durch
den Vollzug vollstandiger Handlungsablaufe

¢ Flexibilitat als Fahigkeit zur geistigen Einstellung
auf unterschiedliche Anforderungen und zur
geistigen Veranderung — etwa durch Lernen

e Kreativitat im Sinne der Erzeugung neuer eige-
ner ldeen, Konzepte, gedanklicher Wege und
Lésungen, im Zusammenhang mit ihrer prakti-
schen Anwendung

e Dauerhaftigkeit als konsistente und nachhaltige
Hinwendung und Fokussierung auf eine Thema-
tik bzw. ein Fachgebiet bzw. eine Anforderung

e Motivation als innerer oder von auBBen getriebe-
ner Beweggrund und Impuls zur zielgerichteten
Aktivitat

e Stimmung als Befindlichkeit mit positivem (Freu-
de, Zuversicht, Optimismus), neutralem (Gleich-
mut, Gelassenheit) oder negativem (Angst, De-
primiertheit, Frustration) Tenor

e Belastbarkeit als Konstitution zum Abfangen bzw.
Ausgleich langerdauernder oder intensiver Anfor-
derungen

e Entspannung in Form von Gelassenheit (im Ge-
gensatz zu Unruhe, Nervositat, etc.), die auch ge-
zielt herbeigefuhrt werden kann

e Ausgeglichenheit als Uber die jeweiligen Ereig-
nisse hinausgehende gleichmaBige (positive), re-
lativ unaufgeregte Grundbefindlichkeit

Die individuelle korperliche und geistige Fitness
kann beim Menschen als einem sozialen Wesen
durch eine aquivalente Fitness bei der Kommunika-
tion und Interaktion mit anderen Menschen ergéanzt
werden. Es ist davon auszugehen, dass ein Mangel
an sozialer Handlungsfahigkeit sich nachteilig auf
das Studium, aber auch auf die beiden anderen Fit-
nessbereiche auswirkt. So wirkt soziale Isolierung zu-
meist negativ, in ahnlicher Form Aggressivitat, Gber-
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zogener Geltungsdrang oder inadaquates Verhalten
im Bereich sozialer Sitten und Gebrauche. Dabei sind
kulturell unterschiedliche Einschatzungen vorhan-
den. Im Sinne besonderer Fitness ist jedoch auch ein
professionelles Niveau sozialer Fitness vorstellbar,
beispielsweise als Fihrungstatigkeit, durch die eine
Gruppe von Mitarbeitern motiviert und in ihrer Ar-
beitsleistung geférdert wird. So wird im Bereich der
Arbeit die Teamfahigkeit, die Einflussnahme in sozi-
alen Gruppen, das Erkennen und Gestalten sozialer
Konstellationen in Richtung bestimmter Zielstel-
lungen als bedeutsam angesehen (vgl. Seelheim &
Witte, 2010). Die professionelle Verstandigung zwi-
schen Personen ist auf die (erlernte) professionelle
Kommunikation als Entsprechung von Sender- und
Empfangerleistung angewiesen.

Die soziale Fitness kann sich beziehen auf

e angemessenes Vertrauen in andere Personen
auf Grundlage verarbeiteter Erfahrung

e Selbstbewusstsein und Selbstsicherheit bei der
Wahrnehmung der eigenen Funktionen und
Aufgaben, Beachtung und Akzeptanz der Selbst-
sicherheit anderer Personen

e Empathie als Empfindsamkeit, Empfanglichkeit
und Verstandnis fur die Situation und die Inten-
tionen anderer Personen, Einnahme der Pers-
pektive anderer (sich hineinversetzen)

e Umgang mit Sozialtechniken, d.h. gezielten
strukturellen oder personalen Einflussnahmen
im passiven wie aktiven Bereich

e differenziertes Rollenverstandnis und Fahigkeit
wie Bereitschaft zur Ubernahme von Rollen mit
etwa leitender, moderierender, aufgabenspezifi-
scher oder zuarbeitender Funktion

e Teamfahigkeit im Sinne der wechselseitigen Ab-
stimmung und Vertretung, der Nutzung von Sy-
nergie und Komplementaritat, der Verwendung
von Teamarbeitswerkzeugen

e aktive und differenzierte Auseinandersetzung
mit der Umwelt durch die Integration in einer
Community als einem abgegrenzten und zu-
gleich Uber den direkten Kontakt hinausge-
henden Sozialzusammenhang, etwa als wissen-
schaftliche Gemeinschaft einer Fachdisziplin, so-
wie die interkulturelle/interdisziplindre Kompe-
tenz zur adaquaten Orientierung in einem kul-
turell gepragten Umfeld (z.B. der Universitat),
zum Verstandnis unterschiedlicher Kulturen und
als Fahigkeit, sich sinnvoll in kulturell heteroge-
nen Umgebungen zu bewegen

e individuelle Entwicklungsprozesse, etwa hin
zum akademisch gebildeten und die eigenen
Handlungen begriindenden Menschen, der so-
ziale Kompetenz und Orientierung ausgebildet
hat, und Uber eine Bildung verflgt, verstanden
als Einheit von Wissen und Haltung im Zusam-
menhang der Zugehorigkeit zu einer kulturell
getragenen Tradition und Gesellschaft

Physische, mentale und soziale Fitness befinden sich in
einem Verhaltnis wechselseitiger Beeinflussung. Eine
adaquate Abstimmung zwischen physischer, mentaler
und sozialer Fitness ist als bewusstes Zusammenspiel
dieser drei Bereiche durch handlungsrelevante Reflek-
tion zu verstehen.

Die hiermit abgegrenzten und gleichzeitig zuein-
ander in Beziehung gesetzten Facetten der Fitness
sind in zeitlicher Hinsicht unterschiedlich zu betrach-
ten. So kann sich die Fitness auf einen punktuellen,
situativen Zeitrahmen beziehen, etwa eine einzelne
Lehrveranstaltung, aber auch auf eine mehrmonati-
ge Periode (wie ein Semester im Studium) oder auch
ein gesamtes Studium sowie die nachfolgende Zeit.
Der diesem Dokument zugrundeliegende universita-
re Ansatz entwirft zunachst einen weiteren Rahmen,
um sich innerhalb dieses Rahmens mit konkreten Ak-
tivitdten zu befassen. Die Férderungen der nicht fach-
disziplinar-inhaltlichen Anteile des Studiums werden
dezentral in den Fakultaten und Ubergreifend u.a. im
House of Competence bzw. im Hochschuldidaktischen
Zentrum angegangen. Schwerpunktthemen zur Ge-
sundheitsférderung, zur Studierendenberatung, zur
Bewaltigung von Stress im Studium etc. werden in ei-
genen Strukturen bearbeitet. Auch offene Aspekte,
die sich beispielsweise auf die vielfach gewiinschte
und geforderte Kompetenzdiagnose und -bewer-
tung (angehender) Studierender beziehen, sind Ge-
genstand spezifischer Projekte.

Im Bereich der Thematik ,Fitness im Studium” sind
demnach Zielstellungen zu berlcksichtigen, die Gber
die mit dem Interventionskatalog angegangenen
Ziele hinausgehen. Naheliegend ist erstens das Ziel
der personlichen und zielgerichteten Steuerung von
Aktivierung, Konzentration und Entspannung mit
der Intention anforderungsadaquater Konstituie-
rung. Zu diesem gehort zweitens das Ziel der bewusst
entwickelten persdnlichen Kenntnis der eigenen Be-
findlichkeit. Diese ordnet sich ein in — drittens — das
Ziel der nachhaltig férderlichen Lebensfiihrung. Das
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individuelle Ziel korrespondiert mit den organisati-
onalen Zielen einer akademischen Einrichtung wie
dem KIT, die eine Kultur der physischen, mentalen
und sozialen Fitness anstrebt.

Der hiermit vorgelegte Interventionskatalog bean-
sprucht, einen bestimmten Platz in diesem Gesamt-
feld zu bedienen. Dabei geht es um die grundlegen-
de Erkundung und gezielte Vorbereitung fitness-
forderlicher Interventionen. Diese sollen in einer
greifbaren Struktur sortiert und zugénglich gemacht
werden. Der interdisziplindre Ansatz wird aufgrund
der Verwendung technologischer Komponenten und
psychologischer Methoden bei der Untersuchung
sportwissenschaftlich und didaktisch gestalteter Si-
tuationen und Prozesse realisiert. Von unmittelbarer
Bedeutung ist die aktive Einbeziehung Studierender

und Lehrender in die Konzeption, Erprobung und
Untersuchung ausgewahlter Interventionen, die mit
dem Ziel der Férderung der Fitness im Studium ver-
wendet werden.

Im nachfolgend dokumentierten Text wird zunachst
die thematische Grundlage dargestellt. Anschlie-
Bend enthalt der Interventionskatalog die Ausfih-
rungen zu den aktivierenden, konzentrationsfor-
dernden und entspannenden Ansatzen. In einem
dritten Teil werden Untersuchungen vorgestellt, die
in den zurlckliegenden Semestern zu diesen Ansat-
zen durchgefuhrt wurden. AbschlieBend findet sich
eine prinzipielle Erérterung der Resultate aus den bis
heute gelaufenen Arbeiten zum Thema der fitness-
forderlichen Interventionen in akademischen Lehr-
veranstaltungen.
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Der Mensch der Postmoderneistin Alltag und Berufsle-
ben einer Vielzahl von Belastungen ausgesetzt (Infor-
mationsflut, Zeitdruck, etc.), die in ihrer Kombination
neben koérperlichen Beschwerden auch zu kognitiven
LeistungseinbuBen fuhren kénnen. Eine Lebenswelt,
welche strukturell durch steigende Anforderungen
bei immer knapperem Zeitbudget charakterisiert ist,
findet sich mittlerweile nicht mehr nur im Berufsle-
ben, sondern hat ebenso Einzug in das zunehmend
Okonomisierte Bildungssystem gehalten. Gerade im
Bereich des akademischen Lehrens und Lernens wird
vielerorts eine hohe Abbruchquote der Studieren-
den beklagt und nach adaquaten Lésungsstrategien
gesucht (vgl. Heublein, Schmelzer, Sommer & Wank,
2008 bzw. Heublein, Hutzsch, Schreiber, Sommer
& Besuch, 2009). In ihrem aktuellen Projektbericht
Uber die Entwicklung der Schwund- und Studienab-
bruchquoten an deutschen Hochschulen zeigt die
Hochschul-Informations-System GmbH (HIS) u.a. im
Bereich der Wirtschaftswissenschaften, der Informa-
tik, sowie den Ingenieurswissenschaften ein nach wie
vor beunruhigendes Bild auf. Hier werden z.T. hohe
Abbruchquoten von nahezu 50 Prozent berichtet. So-
mit ergibt sich im Besonderen fiir diese Studiengange
ein Handlungsbedarf an den Hochschulen. Auch die
Umstellung auf Bachelor- und Masterstudiengange
scheint bislang noch keine allzu positiven Auswirkun-
gen zu zeigen, wobei die Umstrukturierungsprozesse
je nach Hochschule und Fachergruppe als noch nicht
hinreichend abgeschlossen gelten kénnen (Heublein
et al., 2008, 2009). Viele Hochschulen sehen sich nun
zunehmend in der Verantwortung, ihren Beitrag zur
Verbesserung der Studiensituation zu leisten.

Die Forderung der personlichen Fitness der Studie-
renden stellt eine der Konzeptideen der interdiszi-
plindren Forschungsgruppe hiper.campus des House
of Competence am KIT (Karlsruher Institut ftr Tech-
nologie) dar. Viele der in der Einleitung genannten
Fitnesskomponenten sind sicherlich nur innerhalb
langer- bzw. langfristig angelegter, relativ aufwendi-
ger und umfassender Férderprogramme beeinfluss-
bar. Zunachst sollte jedoch — gerade in Anbetracht
der Tatsache, dass die Studierenden einem standig
wachsenden Zeitdruck unterworfen zu sein scheinen
—untersucht werden, ob durch punktuell ansetzende
MaBnahmen (z.B. innerhalb der Lehrveranstaltung)
bereits positive Auswirkungen erreicht werden kon-
nen (vgl. hierzu Kapitel 4).

Neben elementaren Erkenntnissen aus Psychologie
(Kognition und Emotion), Sportwissenschaft (Anato-
mie und Physiologie) und Padagogik (Aufforderung
zur Selbsttatigkeit und Mundigkeit) sttzt sich das
Projekt insbesondere auf das Konzept der Bewegten
Schule. Die Bewegte Schule wurde auf einer Tagung
des schweizerischen Verbandes fir Sport in der Schu-
le unter Fihrung von Urs llli im Jahre 1983 initiiert.
Motivation fur die Konzeptidee war die erhebliche
Zunahme von Haltungsschaden bei Kindern und Ju-
gendlichen. Basierend auf dieser Idee wurde mittler-
weile jedoch eine Vielzahl unterschiedlicher Projekte
angestoBen (fir eine Ubersicht siehe Thiel, Teubert &
Kleindienst-Cachay, 2004).

Die bisherigen Anséatze, die sich mit den positiven Aus-
wirkungen verschiedenster Interventionen auf Kon-
zentrations- und Lernleistung beschaftigen, beziehen
sich entweder auf die frihkindliche Erziehung und
den schulischen Kontext (vgl. Breithecker, 1998, 2006;
Kahl, 1993; Wamser & Leyk, 2003) oder auf den beruf-
lichen sowie den klinischen Bereich (vgl. Pohjonen &
Ranta, 2001; John, 2007). Es scheint jedoch keine Initi-
ative gegeben zu haben, diesen Ansatz der Bewegten
Schule auf weitere Lernkontexte und Zielgruppen zu
Ubertragen; ein Anliegen, dem sich vorliegendes Pro-
jekt zuwendet, indem es das Lernen junger Erwachse-
ner im Hochschulbereich fokussiert.

Der positive Einfluss von Bewegung auf die Gesund-
heit steht im Blickpunkt von Politik, Medien und Ge-
sellschaft. Positive Auswirkungen kérperlich sportli-
cher Aktivitaten auf die physische Gesundheit kon-
nen fur den kardiovaskularen, metabolischen, hamo-
dynamischen und endokrinologischen Bereich ange-
nommen werden (vgl. Knoll, Banzer & Bos, 2006). Be-
zUuglich der psychischen Gesundheit lassen sich keine
generellen Zusammenhange nachweisen, es zeigten
sich jedoch Effekte korperlicher Aktivitat auf spezi-
fische Komponenten psychischer Gesundheit; hier
sind positive Auswirkungen auf Spannungszustan-
de, Angst, Stimmung und Kérperkonzept zu nennen
(vgl. Wagner & Brehm, 2006). Bewegung kann also
zu positiven Verdnderungen sowohl hinsichtlich phy-
sischer als auch psychischer Gesundheitsaspekte bei-
tragen. Zu beachten sind jedoch Aktivitatskontext,
Aktivitatsvolumen und Aktivitatstyp. Dies bedeutet,
dass nicht jede Form korperlicher Aktivitat per se ge-
sund ist, sondern eine genaue Differenzierung not-
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wendig ist, sodass durch Bewegungsférderung ein
personlicher Profit erreicht werden kann (vgl. Boés &
Brehm, 2006).

Zeitmangel in Verbindung mit erhéhten Leistungsan-
forderungen im Studienalltag — eine Tendenz, die of-
fensichtlich durch die Umstellung auf Bachelor- und
Master-Studiengange akzentuiert wurde — resultiert
haufig in Bewegungsmangel und Stressreaktionen;
dies kann wiederum zu korperlichen Beschwerden
und kognitiven LeistungseinbuBen flhren. Fur Stu-
dierende ist es zudem in der Regel problematisch
wahrend des passiven Zuhoérens Uber langere Zeit-
raume, die ndtige Konzentrationsleistung zu erbrin-
gen. Basierend auf diesen Erkenntnissen erscheint es
sinnvoll, den Ansatz des bewegten Lernens auf den
Kontext des akademischen Lehrens und Lernens zu
Ubertragen und die Wirkweisen der Interventionen
empirisch zu prufen (vgl. hierzu Kapitel 4).

Als Ausgangspunkt soll eine Auflistung der ver-
schiedenen Argumentationslinien fur das bewegte
Lernen dienen. Die Regensburger Projektgruppe
(2001) nennt in ihrer Veroffentlichung ,Bewegte
Schule — Anspruch und Wirklichkeit. Grundlagen,
Untersuchungen, Empfehlungen, Beitrdge zur Leh-
re und Forschung im Sport” zehn Argumente fir
eine Bewegte Schule, welche unter Zuhilfenahme
einer eigenen Kategorisierung anhand dreier Uber-
geordneter Begriindungsmuster ebenso bei Thiel
und Mitarbeitern (2004) zu finden sind. Um das
Konzept der Bewegten Schule zu legitimieren stel-
len die Argumente eine ganzheitliche und unver-
zichtbare Basis dar. Dennoch sind unterschiedliche
Schwerpunktsetzungen méglich und auch die Regel:
Wahrend zum einen die kompensatorische Wirkung
von Bewegung hervorgehoben wird (Ausgleich von
Bewegungsmangel), kdnnen zum anderen auch die
individualpsychologische Entwicklung (Férderung
von Lernprozessen) oder bewegungspadagogische
Facetten (als Teil einer ganzheitlichen, asthetischen
Bildung des Menschen) in den Fokus der Betrachtung
gerickt werden (vgl. Regensburger Projektgruppe,
2001). Die jeweilige Betonung einzelner Aspekte
muss sich u.a. an der spezifischen Institution orientie-
ren, welche eine Implementierung von Bewegung in
ihre internen Strukturen anstrebt, sei es nun Schule,
Betrieb oder Hochschule. Die folgenden zehn Argu-
mente fUr das bewegte Lernen lassen sich zum GroB-
teil auch auf den akademischen Kontext Ubertragen.

1) DAS ERGONOMISCHE ARGUMENT

Die Ergonomie beschaftigt sich mit der Anpassung
der Arbeitsbedingungen an die kérperlichen und
geistigen Bedurfnisse des Menschen. Die zuneh-
mende Verlagerung von manuellen Tatigkeiten hin
zu rein intellektuell beanspruchender Arbeit hat zu
einer rasanten Zunahme sitzender Beschaftigungen
gefuhrt. Die Automatisierung aller Lebensbereiche
tragt ihrerseits zum allgemeinen Bewegungsmangel
bei. Die Folge ist eine zunehmende Anzahl der RU-
ckenbeschwerden; ihre Ursache ist jedoch nun nicht
mehr im Tragen und Heben schwerer Lasten zu fin-
den (vgl. Regensburger Projektgruppe, 2001).

Auch wenn das Sitzen wesentlich energieeffizienter
ist als das Stehen, erfordert es ebenfalls muskulare
Arbeit, deren Aufwand von der jeweiligen Sitzgele-
genheit und der individuellen Konstitution (trainierte
vs. untrainierte Haltemuskulatur) abhéngt. Da eine
kontinuierlich angespannte Muskulatur nicht ausrei-
chend mit Nahrstoffen versorgt werden kann, sind
Veranderungen der Sitzhaltung von Vorteil, so dass
alternative Muskelgruppen aktiviert werden. Zudem
besteht bei einer kontinuierlichen Anspannung der
Muskulatur ein dauerhafter elektrischer Reizimpuls
zum zentralen Nervensystem, was den Bedarf weite-
rer Ressourcen miteinschlieBt; die Folge ist eine suk-
zessive ErmUdung des Korpers, welche eine geistige
Erschopfung nach sich zieht. Somit kann davon aus-
gegangen werden, dass , das Wechselspiel zwischen
Entspannung und Aktivitat [...] fur die Muskulatur
und das Strukturgewebe am gestindesten [ist]” (Re-
gensburger Projektgruppe, 2001, S.70).

2) DAS PHYSIOLOGISCHE ARGUMENT

Bereits im Kindes- und Jugendalter sind mit zuneh-
mender Tendenz Méangel des Bewegungsapparates,
Koordinationsschwachen, Adipositas sowie psycho-
somatische Beschwerden anzutreffen, wie bspw.
eine vergleichende Studie der Jahre 1986 und 1995
des Staatsinstitutes fur Schulqualitdt und Bildungs-
forschung Miinchen aufzeigt. Es wurden 850 elf- bis
vierzehnjahrige Schiler anhand des , Auswahltest
Sportférderunterricht ATS” (Rusch & Irrgang, 1994)
auf ihre motorische Leistungsfahigkeit hin Gberprift:
Im Verlauf der zehn Jahre stieg die Anzahl forderbe-
durftiger Kinder und Jugendlicher von 16% auf 47%
an (vgl. Regensburger Projektgruppe, 2001). Eine
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mogliche Ursache wird in einem akuten Bewegungs-
mangel der Jugendlichen gesehen, der im Gegensatz
zu der Tatsache steht, dass der menschliche Orga-
nismus grundsatzlich auf Bewegung hin ausgelegt
ist. Durch die Veranderung gesamtgesellschaftlicher
Strukturen (Quartiarisierung, Informationalisierung)
wird der Bewegungsapparat des Menschen bei wei-
tem nicht mehr addquat beansprucht. Dies kann sich
insbesondere in den kritischen Entwicklungsphasen,
wie dem Einschulungsalter und dem Beginn der
Pubertat, negativ auswirken. Wahrend sich in den
kindlichen Wachstumsphasen der Stitz- und Bewe-
gungsapparat in einem zumeist fragilen Zustand
befindet, ist er besonders anfallig fir einseitige oder
unangemessene Belastungen, welche zu Wirbel-
saulen- oder Bandscheibenschaden fihren kénnen.
Chronische Kopf- oder Riickenschmerzen, Schulter-
Arm-Beeintrachtigungen, sowie Stoffwechsel- und
Herzkreislaufstéorungen kénnen die Folge sein (vgl.
Regensburger Projektgruppe, 2001).

3) DAS GESUNDHEITSPADAGOGISCHE
ARGUMENT

Hierbei wird der Schwerpunkt insbesondere auf pra-
ventive Aspekte der Gesundheitsférderung gelegt.
Die Kinder und Jugendlichen sollen dazu angeregt
werden, eine positive Haltung zur korperlichen
Bewegung zu entwickeln und somit auch Freizeit-
gewohnheiten dementsprechend gestalten lernen
(Verhaltenspravention). Uber die physische Betati-
gung hinaus soll im Sinne einer sogenannten ,Ver-
haltnispravention” (Regensburger Projektgruppe,
2001, S.75) das psychische Wohlbefinden der Heran-
wachsenden durch positive Lern- und Arbeitsgestal-
tung gefordert werden.

Unter padagogischem Gesichtspunkt stellt sich die
Frage nach der didaktischen bzw. methodischen Um-
setzung anhand derer die Heranwachsenden zu einer
eigenverantwortlichen Haltung gegentiber sich selbst
und anderen gefuhrt werden sollen. Neben Empfeh-
lungen und theoretischer Aufklarung ist es notwen-
dig den Jugendlichen praktische Erfahrungsmaoglich-
keiten zur Verfigung zu stellen innerhalb derer sie
selbsttatig aktiv werden koénnen. Im Vordergrund
darf also nicht nur die Vermeidung und Kompensa-
tion unerwiinschten Verhaltens stehen, sondern viel-
mehr die Implementierung und Verstarkung konkre-
ter Verhaltensinterventionen. Dabei ist insbesondere

der korperliche Leistungsstand der Jugendlichen zu
berlcksichtigen, um ein HochstmaB an Motivation
und Freude aufrechtzuerhalten und Misserfolgserleb-
nisse zu minimieren. Die Folgen davon zeigen sich in
einem zunehmend sichereren Sozialverhalten und
der Entwicklung zuverlassiger Bewaltigungsstrategi-
en in seelischen Belastungssituationen (vgl. Regens-
burger Projektgruppe, 2001).

4) DAS SICHERHEITSERZIEHERISCHE
ARGUMENT

Unter dem Gesichtspunkt einer moglichen Unfallpro-
phylaxe mag es zunachst kontraintuitiv erscheinen
ein vergroBertes Bewegungsangebot bereitzustel-
len. Dennoch sind es oftmals gerade die Unfallver-
sicherungstrager, die Projekte des Bewegten Unter-
richts in der Vergangenheit finanziell unterstitzt
haben (vgl. Regensburger Projektgruppe, 2001). Dies
beruht insbesondere auf den Erkenntnissen mehrere
Studien, welche belegen konnten, dass ein zusatz-
lich implementiertes Bewegungsangebot an Schulen
und Kindergarten die Unfallrate nachhaltig senkte.
Als ursachlich fur diesen positiven Effekt wird die
Verbesserung der motorischen und koordinativen
Fahigkeiten angefuhrt: Zum einen treten dadurch
Unfalle gar nicht erst auf, zum anderen sind ihre Fol-
gen weit weniger schwerwiegend (z.B. kénnen sich
die Jugendlichen bei einem Sturz besser abfangen).
Damit verbunden ist die spielerische Entwicklung
eines realistischen koérperlichen Selbstkonzeptes, so
dass die Kinder ihre Fahigkeiten und Grenzen sicher-
heitsbewusst einschatzen lernen (vgl. Regensburger
Projektgruppe, 2001).

5) DAS ENTWICKLUNGSPSYCHOLOGISCHE
ARGUMENT

Die menschliche Entwicklung ist in vielerlei Hinsicht
an Bewegung gebunden: Wahrend ein Kind im Alter
zwischen zwei und sechs Jahren den Grofteil seiner
Lebensumwelt durch Bewegung und Wahrnehmung
erschlieBt, andert sich mit zunehmendem Alter so-
wohl Art und Umfang der Bewegung als auch de-
ren Stellenwert (bspw. nimmt der Betatigungsdrang
tendenziell ab). Die Regensburger Projektgruppe
(2001) nennt in Anlehnung an Grupe (1982) vier Be-
deutungsdimensionen von Bewegung: Dabei betont
der instrumentelle Aspekt ihre Ergebnisorientierung,
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d.h. es soll etwas erreicht oder bewirkt werden. Ihre
wahrnehmend-erfahrende Bedeutung erhalt Bewe-
gung dadurch, dass sie sowohl zufallig als auch ge-
zielt zu Erfahrungsgewinn fihren kann. Desweiteren
schlieBt Bewegung héufig eine soziale Komponente
mit ein, welche ihren interpersonalen Charakter ab-
bildet (Kommunikation, Teamarbeit, etc.). Die letzte
Dimension wendet sich dem intrapersonalen Bereich
zu und betont den Aspekt der Selbstwahrnehmung
und Selbstreflexion. Zimmer (1997) erweitert diese
Dimensionen unter Ruckgriff auf Grupe (1982) und
Scherler (1976) um eine expressive bzw. impressive
Funktion, welche die affektive Perspektive von Be-
wegung beleuchtet: Zum einen dient Bewegung
als ein Kanal des emotionalen Ausdrucks und somit
auch der Verarbeitung von Gefiihlen, zum anderen
werden bestimmte affektive Zustande wie Freude
oder Unlust durch Bewegung erst evoziert. Bewe-
gung leistet somit einen entscheidenden Beitrag
zur Gefuhlsentwicklung der Heranwachsenden und
beeinflusst Selbstwert sowie Selbstwirksamkeitsemp-
finden. Zusatzlich nennt Zimmer (1997) die kompa-
rative und die adaptive Funktion von Bewegung: Im
Wettkampf haben die Heranwachsenden die Mog-
lichkeit sich mit Gleichaltrigen zu messen, wobei ihre
Leistungsfahigkeit steigt und sie mit zukunftigen Be-
lastungen besser umgehen kénnen.

Da die Entwicklung dem neueren Verstandnis nach
nicht mehr als Stufenprozess sondern als kontinu-
ierlicher Verlauf betrachtet wird, sind die einzelnen
Funktionen und Dimensionen nicht getrennt vonei-
nander zu sehen. Als zentrales Element liegt ihnen
allen die Selbsttatigkeit des Heranwachsenden zu-
grunde, welche allem voran gewahrleistet und ge-
férdert werden muss. Dies impliziert die Abkehr von
einer rein theoretisierenden Form der Wissensver-
mittlung hin zu ganzheitlichen Konzepten des Ler-
nens: Je mehr Sinneskanale am Lernprozess beteiligt
sind, desto nachhaltiger gestaltet sich die Aneignung
des Inhalts (vgl. Regensburger Projektgruppe, 2001).

6) DAS LERNPSYCHOLOGISCHE
ARGUMENT

Mittlerweile existieren zahlreiche wissenschaftliche
Belege, die einen Zusammenhang von Bewegung und
kognitiver Leistungsfahigkeit postulieren. Dabei spie-
len insbesondere Gedachtnisprozesse eine entschei-
dende Rolle; das Arbeitsgedachtnis vermittelt zwi-

schen Wahrnehmung und Bewegungshandeln und
ist bei der Etablierung von Bewegungsautomatismen
beteiligt. Verschiedene Studien zeigten desweiteren
positive Zusammenhange zwischen motorischer Leis-
tungsfahigkeit und Konzentrationsleistungen, Schul-
reife und Intelligenzquotient (Regensburger Projekt-
gruppe, 2001; Budde, Voelcker-Rehage, Pietrassyk-
Kendziorra, Ribeiro & Tidow, 2008; Graf, Koch &
Dordel, 2003; Draganski, Gaser, Busch, Schuierer,
Bogdahn & May, 2004; Jansen, Titze & Heil, 2009;
Bittmann, Gutschow, Luther, Wessel & Kurths, 2005;
Memmert & Weickgenannt, 2006). Zudem kommt
der Aufmerksamkeit eine Schlusselrolle als modulie-
render Variable zu: Kérperliche Aktivitat fiihrt gerade
in Uberwiegend passiv-rezeptiven Unterrichtsformen
zu einer kurzen Entspannung, sodass insgesamt eine
langere Aufmerksamkeitsdauer aufrechterhalten
werden kann; dies tragt wiederum zu einer besseren
Gedachtnisleistung bei. Zusatzlich bewirken bereits
kurze Bewegungsphasen von moderater Belastungs-
intensitat eine Mehrdurchblutung des Gehirns, was
zu einer Férderung der kognitiven Leistungsfahigkeit
beitragen sowie durch entsprechende Hormonfrei-
setzung die affektive Befindlichkeit positiv beeinflus-
sen kann (vgl. z.B. Petermann, 1993). Bewegung kann
unterstltzend wirken, das jeweils optimale Aktivie-
rungsniveau zu erreichen bzw. aufrechtzuerhalten:
Zwischen Erregungsniveau und vielen kognitiven
Funktionen wird eine umgekehrt U-férmige Be-
ziehung angenommen (Yerkes-Dodson-Gesetz), bei
der das Leistungsmaximum mit einem mittleren Akti-
vierungsniveau assoziiert wird (Scheitelpunkt der
Kurve). Bewegung kann hier untersttitzend wirken,
indem sie entweder bei Ermidung belebt oder bei zu
hohem Niveau dampfendenden Einfluss haben kann
(siehe hierzu auch Kahl, 1993; im Zusammenhang mit
dem Begriff der Schutzhemmung erregter Hirnarea-
le). Positive Effekte von Bewegung konnten zudem
auch bezuglich Eigenverantwortlichkeit, Motivation,
Kreativitat, Sozialverhalten und Aggressionsabbau
nachgewiesen werden (vgl. hierzu Regensburger Pro-
jektgruppe, 2001).

Wie eng Wahrnehmung und Bewegung miteinan-
der verknUpft sind zeigt sich bereits dadurch, dass
Bewegtes in der Regel zuerst wahrgenommen wird,
indem die Aufmerksamkeit auf den bewegten Ge-
genstand gerichtet wird. Der Tastsinn nimmt beweg-
te Oberflachen leichter wahr und selbst an- oder
abschwellende Gerausche werden instinktiv als Aus-
druck von sich bewegenden Objekten verstanden.
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Daher ist es von groBer Bedeutung, sensorische Er-
fahrungen gerade im Lernkontext zu ermdglichen
und den Heranwachsenden ,,das Lernen in sinnhaf-
ten Bedeutungszusammenhangen” zu erleichtern,
indem man sie zu aktiver Teilnahme ermutigt (Re-
gensburger Projektgruppe, 2001, S.86).

Nach Jerome Bruner (1974), einem padagogisch aus-
gerichteten Psychologen der konstruktivistischen
Schule, wird Wissen auf drei Wegen erworben: auf
einer handelnden, einer bildhaften und einer sym-
bolischen Ebene. Kinder kénnen sich bspw. mit den
physikalischen Gesetzen eines Hebelarms in Gestalt
einer Wippe vertraut machen (also ,handelnd”
durch den Akt des Wippens selbst). In einem nachs-
ten Schritt kann das Kind zu einer bildhaften Darstel-
lung der Wippe Ubergehen und diese geometrisch
wiedergeben. Auf symbolischer Ebene ist es dem
Kind schlieBlich moéglich, die Funktionsweise des He-
belarms abstrahiert auszudriicken. Im Prozess der
kindlichen Aneignung von Wissen muss berticksich-
tigt werden, dass in der Regel zunachst am besten
handelnd, dann bildhaft und erst im letzten Schritt
symbolisch gelernt wird. Mit fortschreitendem Alter
und erweiterten sprachlichen und kognitiven Befahi-
gungen verandert sich die Reihenfolge und Gewich-
tung der Ebenen; Einsichten, die bildhaft gewonnen
wurden, werden auf der Symbolebene abstrahiert
und dann abschlieBend im Handeln erfahren. Im
Erwachsenenalter stehen die drei Formen der An-
eignung gleichberechtigt nebeneinander, ergénzen
oder Uberlagern sich. Auch hier gilt im Sinne eines
ganzheitlichen Lernprozessverstandnisses, dass der
Einbezug jeder weiteren Ebene eine Bereicherung
darstellt (vgl. Bruner, 1974).

7) DAS LEBENSWELTLICHE ARGUMENT

Der Wandel der vergangenen Jahrzehnte hin zu ei-
ner zunehmend pluralisierten und individualisierten
Gesellschaft hat auch den kindlichen Lebenskontext
nachhaltig veréndert: Traditionale Familienstruktu-
ren verschwinden zugunsten sogenannter Ein-Kind-
Familien, alternative Lebensformen nehmen zu und
die Zahl der Alleinerziehenden wachst. Dartber hi-
naus verlagern sich Erziehungswerte und -normen,
Konsumverhalten und Freizeitgestaltung orientieren
sich zunehmend an medialen Angeboten mit einem
Minimum an gestaltbaren Bewegungsmadglichkeiten.
Die zweckorientierte Stadteplanung in Ballungsrau-

men entspricht nicht dem naturlichen kindlichen Be-
wegungsdrang im Freien (Thiel et al., 2004). ,Durch
den Mangel an Bewegungserfahrungen, Sinnesein-
drlcken, Spiel- und Sozialerfahrungen zu Gleichaltri-
gen oder anderen Bezugspersonen fehlen ihnen [den
Kindern] wichtige Lern- und Erfahrungsmoglichkei-
ten” (Regensburger Projektgruppe, 2001, S.89). Das
freie und selbstgestaltete Spiel verliert zugunsten
organisierter Betreuung in Vereinen o.4. seinen Stel-
lenwert innerhalb der kindlichen Entwicklung. Eine
kindgerechte Implementierung von Bewegung ohne
allzu starre Strukturierung von auBen kann diesen
Entwicklungen positiv entgegenwirken (vgl. Regens-
burger Projektgruppe, 2001). Auch im Erwachsenen-
alter kann Bewegung als Methode wiederentdeckt
werden, die es ermoglicht allzu einseitige, rein kog-
nitive Wege der Wissensaneignung um eine aktive
Dimension zu bereichern und abstrakte Prozesse im
Handeln selbst erfahrbar werden zu lassen.

8) DAS ANTHROPOLOGISCHE ARGUMENT

Dieser Argumentationsstrang wendet sich der asso-
ziativen Beziehung zwischen Leben und Bewegung
zu. Bewegung wird als ein entscheidendes Merkmal
fur die Belebtheit eines Objektes angesehen; die vol-
lige Bewegungslosigkeit eines lebendigen Wesens
wird hingegen als unnaturlich empfunden bzw. als
besondere Leistung wahrgenommen (z.B. Tarnver-
halten im Tierreich). Jedes Lebewesen verfugt tber
eine gewisse Bandbreite an Madglichkeiten, sich
zu bewegen, welche durch Gelenkbeschaffenheit,
Kraft, Wahrnehmungsapparat, etc. bestimmt ist, so
dass das Lebewesen mit seiner Umwelt angemessen
zu interagieren imstande ist. Gerade dem Menschen,
als vernunftbegabtem Geschopf, erlaubt sein Bewe-
gungsapparat die aktive Gestaltung seiner Umwelt,
sodass er sich auch selbst, als Bestandteil derselben,
zu ihr in Beziehung setzen kann. Bewegung bedeu-
tet in diesem Kontext auch stets Entwicklung (vgl.
Regensburger Projektgruppe, 2001).

Der Mensch verandert jedoch durch Bewegung nicht
nur seine Umwelt, sondern immer auch ,den eige-
nen, sich-bewegenden Organismus” (Regensburger
Projektgruppe, 2001, S.91). Auch wenn ein gewisser
Anteil des korperlich-geistigen Potentials als Disposi-
tion genetisch determiniert ist, ist eine Einflussnah-
me auf einen nicht unerheblichen Anteil durch Be-
wegungsférderung durchaus moglich und im Sinne
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einer psychisch und physisch gesunden Entwicklung
angebracht. Dabei ist es von besonderer Bedeutung,
dass zugunsten einer zweckfreien und an der Selbst-
entwicklung der Heranwachsenden orientierten For-
derung die zu erreichenden Leitziele nicht zwingend
vorgegeben werden. Im Hochschulkontext ware
eines dieser Leitbilder bspw. der aus der Okonomie
entnommene Begriff der ,Effizienz”; die Interventi-
onen sollten sich jedoch vielmehr an den jeweiligen
BedUrfnissen der Zielgruppe orientieren (vgl. Re-
gensburger Projektgruppe, 2001).

9) DAS SCHULOKOLOGISCHE ARGUMENT

Der im Rahmen des lebensweltlichen Arguments
genannte Mangel an Bewegungsmaoglichkeiten be-
zieht sich nicht nur auf die private Umwelt der jun-
gen Menschen auB3erhalb der Institution Schule, son-
dern ist ebenso dort anzutreffen. In der Schule, als
einem Ort der Wissensvermittlung, steht das Aneig-
nen von theoretischen Fachkenntnissen zumeist im
Vordergrund und das ,Lehrfach” Sport stellt ledig-
lich einen weiteren Kanon vordefinierter Fahigkei-
ten dar, der erlernt und im Rahmen einer Benotung
reproduziert werden soll. Um jedoch alle positiven
und entwicklungsférderlichen Facetten korperlicher
Aktivitat nutzen zu kénnen, muss das Bewegungsbe-
durfnis der Schuler ,,elementarer Bestandteil aller Fa-
cher” sein (Regensburger Projektgruppe, 2001, 5.93).

10) DAS BILDUNGSTHEORETISCHE
ARGUMENT

Das bildungstheoretische Argument greift den kul-
turellen Aspekt von Bewegung auf und betont den
Bildungsauftrag der Schule. ,,Da sich das bewegungs-
kulturelle Handeln nicht nur durch Erbmotorik, son-
dern zu einem groBeren Teil durch Erziehung und So-
zialisation ausbildet, muss die Schule als Erziehungs-
und Bildungsinstitution daftir Raum und Gelegenheit
bieten” (Regensburger Projektgruppe, 2001, S.93).
Die Funktion der Schule stellt also nicht nur die Ver-
mittlung von Kenntnis mit dem Ziel der Erkenntnis in
Sachzusammenhangen dar, sondern strebt dartber
hinaus auch die Anerkenntnis seitens des Lernenden
an, welcher sich selbst zu den Inhalten in Beziehung
setzen und somit eine eigene, gegeniber anderen
auch vertretbare, Haltung entwickeln soll. Dieser
Anspruch setzt die Moglichkeit zu selbsttatigem Han-

deln als eine conditio sine qua non voraus und ver-
steht sich zudem als Gegengewicht zu den EinflUssen
eines immer restriktiver werdenden Konsumange-
bots, das an sich zwar vielfaltig ist, aber kaum mehr
gestalterische Freirdume bietet. Ein weiterer Aspekt
der in diesem Argumentationsstrang aufgegriffen
wird, unterstreicht die Bedeutung kindlicher Bewe-
gungsspiele als Teil der tradierten Alltagskultur. Ge-
rade im Kontext des interkulturellen Zusammentref-
fens (sowohl in der Schule als auch in der Hochschule)
kénnen im Vollzug gemeinsamer sportlicher Aktivi-
taten gegenseitige Unsicherheiten abgebaut werden
(vgl. Regensburger Projektgruppe, 2001).

Im Folgenden sollen jene Elemente einer Bewegten
Schule, welche hinsichtlich ihres Umsetzungspotenti-
als fur die universitare Bildung als fruchtbar erschei-
nen, dargestellt werden.

Der innerhalb des Karlsruher Projekts verwendete
Fitnessbegriff (vgl. Kapitel 1) ist mit der Auffassung
des gesundheitspadagogischen Arguments der Re-
gensburger Projektgruppe konzeptionell eng ver-
wandt, denn es ,wird ein ganzheitlicher Gesund-
heitsbegriff zu Grunde gelegt, der das korperliche,
psychische und soziale Wohlbefinden miteinschlieBt
und die Gesundheit als dynamischen Prozess ver-
steht” (Regensburger Projektgruppe, 2001, S.75).

Der Forderung des Bewegten Sitzens (alternative
Sitzgelegenheiten wie Sitzbélle oder -keile, Sensibi-
lisierung bzgl. Haltung und Sitzposition, ergonomi-
sche Arbeitsplatze, etc.) kann aufgrund institutio-
neller Defizite nur sehr eingeschrankt entsprochen
werden, da die Horséle in der Regel kein alternatives
Mobiliar zulassen — lediglich der Einsatz von Sitzkei-
len zur Unterstitzung der Wirbelsaule ware denk-
bar. Aufgrund des jungen Erwachsenenalters der
Zielgruppe ist auch die Vorbildfunktion des Dozen-
ten (im Vergleich zum Lehrer) nur bedingt von Nut-
zen, da Studierende diese ebenso als Bevormundung
interpretieren kénnten. Innerhalb des Kleingruppen-
settings eines Seminars kénnen wohl noch am ehes-
ten forderliche Rahmenbedingungen geschaffen
werden, indem Sitzunterbrechungen toleriert, un-
terschiedliche Aufgaben mit diversen Sitzordnungen
kombiniert oder gemeinsam Auflockerungstibungen
durchgefthrt werden.

Bewegungspausen konnen nicht nur der Unaufmerk-
samkeit im schulischen Kontext, sondern auch dem
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Konzentrationsmangel von Studierenden im einein-
halbstiindigen Veranstaltungsformat entgegenwir-
ken. Gerade das Aufkommen von Unruhe ist dabei
ein hilfreicher Indikator, anhand dessen der Lehren-
de den geeigneten Zeitpunkt fur eine Intervention
ermessen kann. Bei der Gestaltung der Ubung ist fur
das Erreichen einer optimalen Erholung darauf zu
achten, dass die ,Phasen der Aktivierung, Vitalisie-
rung und Kraftigung” (Regensburger Projektgrup-
pe, 2001, S.98) ausreichend bemessen werden.

Das Element einer Bewegten Pause, also einer Pau-
sengestaltung, welche Bewegung férdert, kann an
der Universitat vernachlassigt werden, da sich die
Studierenden innerhalb der viertelstindigen Pause
meist zu ihrem nachsten Veranstaltungsort begeben
mussen und sich ansonsten gentigend Anregungen
zur Bewegung auf dem Campusgelande anbieten.

Da die Forderung eines Bewegten Unterrichts in
seiner ganzen Bandbreite nur schwer im universita-
ren Lernbereich umgesetzt werden kann, ,fur ein
konzentriertes Arbeiten [...] der Wechsel von geis-
tiger und korperlicher Aktivitat, Anspannung und
Entspannung” aber als sehr wichtig erachtet wird
(Regensburger Projektgruppe, 2001, S.101), wurde
innerhalb des Karlsruher Projekts zunachst der Fokus
auf die Integration kurzer Interventionen in Lehrver-
anstaltungen gelegt, um so zu einer Rhythmisierung
der Veranstaltung beizutragen. Erganzend dazu soll
auf die vielfaltigen Sportangebote fir Studierende
an der Universitat hingewiesen werden, denn ,als
Ubergeordnetes Ziel muss [...] angestrebt werden,
dass die Schuler [resp. die Studierenden] die Hand-
lungskompetenz erlangen, mit Bewegung zu per-
sonlichem und sozialem Wohlbefinden zu finden
und ihre Freizeit sinnvoll zu gestalten” (Regensbur-
ger Projektgruppe, 2001, S.105). So kann die Imple-
mentierung einer Yogaintervention innerhalb einer
Lehrveranstaltung bspw. auch dazu beitragen, Laien
an neue Moglichkeiten der bewegungsorientierten
Betatigung heranzufiihren. Das Leitbild einer Be-
wegten Universitat stutzt sich also auf eine Vielzahl
unterschiedlichster Ansatzmdéglichkeiten.

Der hier vorliegende Interventionskatalog stellt den
Versuch dar, ein anwendungsorientiertes Instrument
zu entwickeln, das Lehrenden im Hochschulkontext
eine fundierte Auswahl kognitiver und korperlicher
Ubungen im Sinne eines ganzheitlichen Lehr- und
Lernkontextes bereitstellt. Zielsetzung der Interven-

tionen ist die positive Beeinflussung von Aufmerk-
samkeit, Konzentration, Befindlichkeit und emotio-
naler Aktivierung, um somit das Lernvermdégen der
Studierenden zu steigern. Hier stellt der Katalog eine
Ergdnzung bereits vorhandener Instrumente und
zugleich ein Novum dar, da er erstens Reifegrad und
Erfahrungsstand junger Erwachsener berlcksichtigt
und zum zweiten eine Vielzahl unterschiedlichster
Intervention enthalt, ohne eine allzu enge themati-
sche Eingrenzung auf einzelne Techniken und Schu-
len vorzunehmen. Zudem erschien es sinnvoll, die
Effektivitat bestimmter Ubungen die bisher eher im
medizinisch-therapeutischen Bereich Anwendung
finden, explizit fir den padagogisch-erzieherischen
Kontext zu evaluieren. Die Effekte zehnminutiger
Interventionen, die sich aus einzelnen Ubungen des
Katalogs zusammensetzen, wurden innerhalb von
Lehrveranstaltungen an 150 Studierenden des KIT
untersucht (vgl. hierzu Kapitel 4); durchgefthrt wur-
den die Interventionen i.d.R. von Studierenden. Laut
Thiel und Mitarbeitern ,ist ein starkes Ungleichge-
wicht zwischen vielen ,,Soll-Entwirfen” und weni-
gen ,Ist-Analysen” zu beobachten” (2004, S.19). So-
mit wurde innerhalb des Karlsruher Projekts versucht
Anspruch und Wirklichkeit der Implementierung
von Bewegung sowie deren Effekte im Lernkontext
Universitat empirisch zu pruifen. In Abbildung 1 (Ka-
pitel ) ist ersichtlich, auf welche Komponenten der
Fitness sich die verschiedenen Interventionen auswir-
ken sollten: So wurden fir Ubungen zur Herz-Kreis-
lauf-Aktivierung zunachst forderliche Effekte auf
die physische Fitness erwartet, wahrend hinsichtlich
Entspannungs- und Konzentrationstibungen positi-
ve Auswirkungen auf Komponenten der mentalen
Fitness postuliert wurden. Im Rahmen des hier vor-
gestellten Fitnesskonzepts wird jedoch angenom-
men, dass sich physische, mentale und soziale Fitness
wechselseitig beeinflussen (siehe hierzu Kapitel 1).

Der Fokus dieses Katalogs liegt insbesondere in sei-
ner Praxisorientierung. Vorrangiges Ziel ist sowohl
die Darstellung der vielfaltigen Einsatzmoglichkeiten
von Interventionen, als auch der Beschrankungen in-
nerhalb unterschiedlicher Lehrformate im universita-
ren Lernkontext. Ein weiterer Schwerpunkt des Pro-
jekts liegtin der Hinwendung zu Faktoren, welche die
Bereitschaft und Aufrechterhaltung selbstregulierter
Lernaktivitaten fordern. Insbesondere das im univer-
sitaren Kontext weit verbreitete Vorlesungsformat
(als eine Form des Frontalunterrichts) wird kritisch
beurteilt (vgl. Shernoff, Csikszentmihalyi, Schneider
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& Shernoff, 2003). Neben der klassischen Vorlesung,
die den Studierenden zumeist eine passiv-rezeptive
Rolle zuweist, existieren jedoch auch andere Formen
der Lehre wie Seminar, Kolloquium oder auch der
Labor- und Werkstattenbetrieb mancher Fachberei-
che. Zusatzlich zu den Ubergeordneten strukturellen
Facetten des Lehrangebots kommt den MaBnahmen
und Lernimpulsen des Dozenten, als der zweiten Ka-
tegorie der Lernorganisation, eine tragende Rolle zu
(vgl. Shernoff et al., 2003). Die jeweiligen Lernkon-
texte bieten den Lernenden ein unterschiedliches
Ausmaf sowie verschiedene Formen der Interaktion.
Um dem situativen Kontext und den jeweils beste-
henden Anforderungen gerecht zu werden, ist es
notwendig bei der Auswahl geeigneter Interventi-
onen den Charakter der Lehrveranstaltung mitzu-
bertcksichtigen. Hierbei soll dieser Interventionska-
talog ein hilfreiches Manual darstellen, aus dem der

Dozent bei Bedarf eine fir die individuelle Situation
passende Intervention auszuwahlen vermag. Eine
Auflistung von Rahmenbedingungen, (z.B. geeig-
nete Veranstaltungsformate), eine Darstellung der
wissenschaftlich belegten Effekte, Angaben Uber die
maximal empfohlene Dauer der Ubung, Vorschlage
fur die Einbettung in den Veranstaltungsablauf und
Informationen Uber erforderliche Vorkenntnisse sol-
len die Auswahl erleichtern. Eine elektronische Versi-
on des Katalogs bestehend aus 100 Ubungen der Be-
reiche Entspannung, Konzentration und Herz-Kreis-
lauf-Aktivierung ermdéglicht es dem Anwender, Uber
die Abfrage der bestehenden Rahmenbedingungen,
etc. geeignete Ubungen fiir unterschiedliche Ziel-
setzungen auszuwahlen. Eine Auflistung einzelner
Ubungen findet sich jedoch auch in vorliegendem
Buch am Ende der Kapitel 3.1, 3.2 und 3.3.
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Der Interventionskatalog stellt den Versuch einer
integrativen Herangehensweise dar, indem durch
korperliche Aktivierung, Konzentrations- und Ko-
ordinationsaufgaben sowie Entspannungstbungen
positive Auswirkungen auf die physische, mentale
und soziale Fitness angestrebt werden. Es ist zu be-
achten, dass es sich um multikausale Wirkzusammen-
héange handelt, also derselbe Effekt durchaus bei
unterschiedlichen Interventionskategorien zu beob-
achten ist; Entspannung kann zugleich Folge einer
Herz-Kreislaufibung als auch einer Stilleibung sein.
Demzufolge soll die Entscheidung, welche Ubung

wann und in welcher konkreten Situation durchge-
fuhrt wird, dem jeweiligen Anwender Uberlassen
werden, obgleich an entsprechender Stelle Hinweise
und Anregungen gegeben werden. Von einer Inst-
rumentalisierung im Sinne eines zu maximierenden
~outcomes” wird jedoch Abstand genommen und
stattdessen — in Ubereinstimmung mit der einschla-
gigen Literatur — eine ganzheitlich ausgerichtete
Abfolge von Aktivierungs-, Konzentrations- und Ent-
spannungsphasen angeregt (vgl. Anrich, 2000; Re-
gensburger Projektgruppe, 2001; Thiel et al., 2004).

3.1 HERZ-KREISLAUF-AKTIVIERUNG

Kurze Bewegungssequenzen sollen als Belastungs-
ausgleich zum vorwiegend sitzend absolvierten
Veranstaltungsablauf dienen. Bewegungspausen
beinhalten Aktivitdten wie z. B. das Laufen auf der
Stelle oder innerhalb des Raumes, sowie Dehn- oder
Strecktbungen (siehe hierzu Abschnitt 3.1.3).

Bewegungsphasen aktivieren nicht nur den Korper,
sondern steigern auch die Gehirntatigkeit (siehe Ab-
schnitt 3.1.1). Die positive Wirkung sportlicher Beta-

tigung als Ausgleich zu Uberwiegend sitzender Ta-
tigkeit sowie ihr Einfluss auf Konzentration und Auf-
merksamkeit ist durch eine Vielzahl von Studien be-
legt (vgl. hierzu auch Abschnitt 3.1.2). Das Konzept
der Bewegten Schule bietet eine Fille verschiedens-
ter Anregungen, welche jedoch alle als gemeinsames
Element die Rhythmisierung des Unterrichts, also
den Wechsel von Konzentrations-, Entspannungs-
und korperlichen Aktivierungsphasen, nahelegen
(vgl. Breithecker, 2006).



3 INTERVENTIONEN

Die Ubertragung bzw. Modifikation des Konzepts fr
den Bereich des akademischen Lehrens und Lernens
steht jedoch noch aus. Daher erscheint es sinnvoll,
die Erkenntnisse aus o. g. Forschungsansatz auch in-
nerhalb des akademischen Kontextes anzuwenden
und zu evaluieren (vgl. Burke & Ray, 2008). Hierbei
ist eine Differenzierung nach Dauer und Intensitat
der jeweiligen korperlichen Beanspruchung sowie
die Unterscheidung von unmittelbaren und lénger-
fristigen Effekten von Bedeutung (vgl. Ekkekakis &
Petruzzello, 1999; King, Taylor, Haskell & De Busk,
1989; Netz, Tomer, Axelrad, Argov & Inbar 2007). Die
Befindlichkeit stellt in diesem Zusammenhang eine
relevante EinflussgroBe dar, welche die Effekte moto-
rischer Aktivitat auf Konzentration, Aufmerksamkeit
und Lernleistung moduliert (vgl. Otto & Stemmann,
1991; Pekrun, 1992; Kleine & Schmitz, 1994).

3.1.1 PHYSIOLOGISCHE GRUNDLAGEN
UND NEURONALE KORRELATE DER
HERZ-KREISLAUF AKTIVIERUNG

Das Herz-Kreislauf System besteht aus dem GefaB-
system und dem Herzen. Seine Hauptaufgabe liegt
in der Versorgung des Organismus mit Sauerstoff,
dem Abtransport von Kohlendioxid und dem Trans-
port von Nahr- und Wirkstoffen. Die Funktion des
Herzmuskels erfolgt unter dem Einfluss von sympa-
thischem und parasympathischem Nervensystem; die
antagonistische Wirkweise von Sympathikus und Pa-
rasympathikus ermoglicht dem Organismus sich an
die spezifischen Anforderungen von Belastungssitua-
tionen sowie Ruhezustanden anzupassen. Man unter-
scheidet den kleinen (Lungen-) und den groBen (Kor-
per-) Kreislauf. Der kleine Kreislauf gibt hauptsachlich
CO2 in die Lunge ab und nimmt O2 auf, der groBe
Kreislauf versorgt den gesamten Korper mit sauer-
stoff- und nahrstoffreichem Blut (vgl. Dickhut, 2000).

Die akuten Anpassungserscheinungen des Herz-
Kreislauf-Systems bei koérperlich sportlicher Beta-
tigung sind weitgehend bekannt. Der Korper re-
agiert mit einer Mehraufnahme an Sauerstoff und
pendelt sich nach einer Phase der Einregulierung
auf ein hoheres Niveau ein. Bei akuter Belastung
reagiert das Herz mit einem erhéhten Herzzeit-
volumen (Herzfrequenz*Schlagvolumen), um die
arbeitende Muskulatur ausreichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen zu versorgen. Dies wird haupt-
sachlich durch eine erhéhte Herzfrequenz erreicht,

die bei Belastung den Ruhewert um ein Dreifaches
Ubersteigen kann. Durch die Steigerung der Kon-
traktionskraft leistet auch das Schlagvolumen einen
Beitrag zum erhohten Herzzeitvolumen, allerdings
ist dieser geringer als der der Herzfrequenz. Mit ei-
ner erhéhten Herzleistung muss gleichzeitig auch ein
erhéhtes Blutangebot einhergehen, das den Trans-
port des Sauerstoffs im Organismus ermdglicht. Die
Durchblutung des Herzens nimmt zu, in anderen Be-
reichen des GefaBsystems nimmt sie dagegen ab (vgl.
Dickhut, 2000).

Im Zusammenhang mit der Forderung nach be-
wegtem Lernen und der Diskussion um den Einfluss
koérperlich sportlicher Aktivitat auf Lernvorgange
hat sich eine neue Wissenschaftsrichtung herauskris-
tallisiert, die von Hollmann und Lo6llgen (2002) als
Bewegungsneurowissenschaft bezeichnet wird. Auf
diesem Gebiet stehen neuronale Mechanismen geis-
tiger Hochstleistungen sowie der Einfluss korperli-
cher Aktivitat auf die Neurogenese im Hippocampus
im Mittelpunkt des Forschungsinteresses.

Die Zusammenhange zwischen motorischen und
kognitiven Prozessen werden auf die Aktivierung
der gleichen zerebralen Areale, wie bspw. des Klein-
hirns, zurtckgefuhrt; das Kleinhirn ist sowohl an
Koordinationsleistungen auch als an Aufmerksam-
keits- und Arbeitsgedachtnisprozessen beteiligt (vgl.
Budde et al., 2008).

Selbst die adulte hippokampale Neurogenese kann
unter bestimmten Bedingungen noch durch Be-
wegung gefordert werden, wobei sich die neurale
Stammazelle nicht mehr symmetrisch sondern asym-
metrisch teilt, um sich dann zur neuronalen Vor-
lauferzelle weiterzuentwickeln (vgl. Kubesch, 2008).
Der Anstieg von BDNF (brain derived neurotrophic
factor; Wachstumsfaktor) ist umso groBer, je inten-
siver die korperliche Aktivitat ist. Dagegen ist die
Anzahl der neugebildeten Nervenzellen bei leichter
korperlicher Aktivitat am groBten (vgl. Ameri 2001,
zit. nach Kubesch, 2008).

Wahrend mit Entspannung eine Abnahme der
zentralnervésen Tatigkeit des Sympathikus unter
gleichzeitiger Steigerung parasympathischer Akti-
vitat einhergeht, reichen in der Regel schon kurze
Bewegungsphasen aus, um eine Aktivierung des Sym-
pathikus zu initiieren. Bereits bei einer Belastung von
25 Watt auf dem Fahrradergometer zeigt sich im PET
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(Positronen-Emissions-Tomograph) eine signifikante
Erhéhung der zerebralen Durchblutung um ca. 20%.
Ab einer Belastungsintensitat von 100 Watt lasst sich
die Durchblutung um 39% ausgehend vom Ruhe-
wert steigern (vgl. Hollmann & Strtder, 2003; ahnli-
che Werte bei Wamser & Leyk, 2003 und Petermann,
1993). Eine Erhéhung der Durchblutung im Gehirn
wirkt sich positiv auf die Aufmerksamkeitsleistung
aus. Die sportliche Aktivitat regt den Stoffwechsel an
und nimmt Einfluss auf die Aktivitdt von Serotonin
und Dopamin; beide Neurotransmitter wirken sich
sowohl auf Aufmerksamkeit als auch Stimmung aus.
Die erforderliche Stoffwechselaktivitdt wird durch
eine ausreichende Versorgung mit Sauerstoff erreicht.
Bewegung aktiviert zusatzlich das Belohnungssystem
im Gehirn, die ausgeschitteten Hormone heben die
Stimmung (vgl. Zimmer, 2005; Thal, 2006).

In Bezug auf die Intensitat kérperlicher Aktivitat gilt,
dass zwischen akuter korperlicher Beanspruchung
und vielen kognitiven Teilleistungen eine umgekehrt
U-formige Beziehung besteht. Wahrend moderate
Intensitat (unterhalb der anaeroben Schwelle, d.h.
bei ca. 70% der maximalen Sauerstoffaufnahme-
kapazitat VO,max) die kognitive Leistungsféhig-
keit eher verbessert, wirkt sich kdrperliche Aktivitat
von sehr hoher Intensitat (oberhalb der anaeroben
Schwelle) negativ auf die kognitiven Funktionen
aus. In Bezug auf diesen Zusammenhang stellt je-
doch die Komplexitat der kognitiven Aufgabe eine
entscheidende modulierende Variable dar. Bei Belas-
tungsintensitdten zwischen 65 und 85% der VO,max
wurden erhéhte Plasmaadrenalin- und Noradre-
nalinwerte gefunden, die wiederum zu einer ver-
starkten Stimulation des sympathischen Nervensys-
tems flhren. Anhand der Ergebnisse verschiedener
Studien liegt die Zone optimaler kognitiver Leis-
tungsfahigkeit zwischen 40-60% der VO,max (vgl.
Brisswalter, Collardeau & René, 2002). Zur Erklarung
der Verbesserung kognitiver Leistungen bei einer be-
stimmten Bewegungsintensitat, entstand das Kon-
zept der ,blood adrenalin threshold” nach Chmura,
Krysztofiak, Ziemba, Nazar und Kaciuba-Ucecilko
(1998). Chmura und Mitarbeiter (1998) nutzten den
plétzlichen Anstieg der Blutadrenalinkonzentration
zur indirekten Bestimmung des Aktivierungslevels
(bei einer spezifischen Trainingsintensitat). Bei sig-
nifikantem Anstieg des Blutadrenalins lieB3 sich des-
weiteren eine Verbesserung der kognitiven Leistung
beobachteten (vgl. Brisswalter et al., 2002).

Bei aeroben und koordinativen Belastungen weist
der Gehirnstoffwechsel weitere Besonderheiten auf;
es kommt zu einer erheblichen Zunahme der Pro-
duktion von BDNF und der zugehdérigen mRNA in
Hippocampus, Cortex und Cerebellum. Langzeitpo-
tenzierung (LTP) ist wiederum abhangig von der vor-
handenen Menge an BDNF. Die korperliche Aktivitat
bewirkt eine Plastizitatsféorderung, die neuropro-
tektive Bedeutung fir das Uberleben der Neuronen
besitzt und nicht nur die Lernleistung (u.a. Uber die
Férderung von LTP) erhéht, sondern auch die Wider-
standsfahigkeit gegentiber Durchblutungsstérungen
vergroBert (vgl. Hollmann & Strtider, 2003).

Bei einer Belastung Uber der aerob-anaeroben
Schwelle von 4mmol/l lassen sich Anstiege der Kon-
zentration endogener Opioidpeptide um bis zu ei-
nem Dreifachen des Ruhewertes beobachten; Opi-
oidpeptide haben schmerzdampfende Wirkung.
Unter Ergometerbelastung sind erhéhte Konzentra-
tionen von freiem Tryptophan im Blut bei gleichzeiti-
gem Rickgang von verzweigtkettigen Aminosauren
festgestellt worden. Unter diesen Bedingungen kann
Tryptophan leichter die Blut-Hirn-Schranke passie-
ren, was in einer vermehrten Serotoninbildung im
limbischen System resultiert; Serotonin wirkt sich
aufhellend auf die Stimmung aus (vgl. Hollmann &
Strader, 2003).

Korperliche Aktivitat erhoht folglich die zerebrale
Durchblutung sowie die Stoffwechselaktivitat und
dient als stimulativer Faktor fur die Neurogenese im
Gehirn (vgl. Hollmann, Strader & Tagarakis, 2003).

3.1.2 WISSENSCHAFTLICHE BELEGE

Im Anschluss sollen finf empirische Studien erlautert
werden, die die Wirkung von Bewegung auf ver-
schiedene abhéngige Variablen wie Konzentration,
Aufmerksamkeit, Stimmung oder Beschwerden un-
tersuchen, bzw. belegen. Innerhalb des gegenwar-
tigen Forschungsstandes findet die Zielgruppe der
Studierenden bzw. der akademische Kontext jedoch
nur wenig Beachtung.
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STUDIE 1

Breithecker, D. (2006). Bewegte Schtiler — Bewegte
Képfe. Unterricht in Bewegung. Chance einer For-
derung der Lern- und Leistungsfdhigkeit? Bundesar-
beitsgemeinschaft fur Haltungs- und Bewegungsfor-
derung e.V. (4). Wiesbaden: Eigenverlag.

Kontext. Da die StichprobengrdBe relativ gering
war, die Erhebungen lediglich an einem Tag durchge-
fuhrt und keine zusatzlichen Variablen bertcksichtigt
wurden, bezeichnet Breithecker (2006) seine Studie
als eine Pilotstudie zur Aufmerksamkeit. Untersucht
wurden drei Schulklassen, die sich hinsichtlich des Be-
wegungsangebots im Schulalltag unterschieden.

Abhéingige Variable. Als abhangige Variable wur-
de die Aufmerksamkeitsleistung erhoben. Zur Mes-
sung wurde der Aufmerksamkeits-Belastungs-Test
(Test d2) von Brickenkamp (2002) verwendet.

Zielgruppe. Die Stichprobe umfasste 56 Schiler aus
drei dritten Klassen verschiedener Grundschulen.

Design. Der Aufmerksamkeits-Belastungs-Test d2
wurde jeweils in der 1., 3. und 5. Stunde durchge-
fuhrt, wobei sich der Unterricht der Klassen im Anteil
der Bewegung unterschied. Klasse A (n=21) lernte
nach dem Prinzip des klassischen Unterrichts. Klas-
se B (n=18) lernte mit bewegten Unterrichtsmetho-
den (Projekt- und Gruppenarbeit, Lernen an Infor-
mationsstationen, Freiarbeit, etc.) und erhielt zudem
in zwei groBen Pausen von je 25 Minuten ein grof3-
zligiges Bewegungsangebot auf dem Pausenhof
(Bewegungsgerate). Die Schiler der Klasse C (n=17)
wurden unterrichtet wie jene der Klasse B und erhiel-
ten dasselbe Pausenhofangebot, zusatzlich lernten
sie jedoch an ergonomischen Arbeitsplatzen (kind-
gerechtes Mobiliar, bewegliche Sitzflachen, geneigte
Tischplatte, etc.).

Ergebnis. Es zeigten sich signifikante Unterschiede
in Leistung, Arbeitstempo und Aufmerksamkeit zwi-
schen den drei Klassen zu allen Untersuchungszeit-
punkten. Die Gesamtleistung des d2 Tests der Klasse
A war bereits in der ersten Stunde am niedrigsten,
die der Klasse C am hdchsten. Diese Unterschiede
wurden in der 3. und 5. Schulstunde jedoch noch
akzentuiert: Klasse A zeigte in der 3. Stunde einen
leichten Abfall der Aufmerksamkeit im Vergleich zur
ersten Schulstunde. In der 5. Schulstunde nahm die

Leistung im Vergleich zu den beiden ersten Zeitpunk-
ten weiter statistisch bedeutsam ab. Klasse B hinge-
gen steigerte den Grad ihrer Aufmerksamkeit von
der ersten zur funften Schulstunde signifikant. Bei
Klasse C ergaben sich zu allen Messzeitpunkten sta-
tistisch bedeutsame Verbesserungen der Aufmerk-
samkeitsleistung.

STUDIE 2

Kahl, H. (1993). Bewegungsférderung im Unterricht.
Einfluss auf Konzentration, Verhalten und Beschwer-
den (Befinden) . Evaluationsergebnisse. Haltung und
Bewegung, 13 (2), 36-42.

Kontext. Im Rahmen eines ganzheitlich angelegten
Projektes zur Gesundheitsférderung bei jungeren
Schulkindern sollte der Versuch unternommen wer-
den, den Unterrichtsablauf mehr auf die alters- und
entwicklungsgemaBen Bedurfnisse (Bewegungs-
drang, geringere Belastbarkeit) der Kinder auszu-
richten. Als Ausgangspunkt dienten Befunde zum
differentiellen Leistungstest nach Kleber und Kleber
(1974, DLKE), der bei Kindern dieser Altersstufe nach
einer ca. viertelstindigen mentalen Anstrengung
einen starken Leistungsabfall zeigte. Den theore-
tischen Rahmen, auf den sich das Bewegungsfor-
derungsprogramm stitzt, bildet das Konzept der
Schutzhemmung erregter Zentren in der GroBhirn-
rinde als Folge psychischer Ermidung; diese Hem-
mung stellt die Voraussetzung fur die Wiedererlan-
gung der Leistungsfahigkeit (Erholung) dar. Erfolgt
jedoch eine weitere Beanspruchung der entspre-
chenden Hirnareale, weitet sich die Schutzhemmung
auf andere Bereiche der GroBhirnrinde aus und die
Ermadung nimmt zu. Die Hypothese der Autorin be-
sagt nun, dass Bewegung eine effektivere Form der
Entspannung darstellen kann als ein bloBer Wechsel
der Beanspruchungsarten auf gleicher sensorischer
Ebene, da Bewegung mit der Aktivierung anderer
Areale der GroBhirnrinde assoziiert ist als rein kogni-
tive Prozesse. Somit kann sich die bereits bestehende
Schutzhemmung der durch die kognitive Beanspru-
chung aktivierten Hirnareale vertiefen, und eine
wirksamere Erholung ist die Folge.

Abhéngige Variablen. Allgemeiner Gesundheits-
zustand, Stand der koordinativ-motorischen Ent-
wicklung, Kérperhaltung nach MatthiaB (1955),
Orthopadische Befunde, Konzentrationsleistung
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(DLKE), Verhaltensbeurteilung (durch Eltern und Er-
zieher), Beschwerden (Elternfragebogen).

Zielgruppe. Kinder der 1. und 2. Klasse von Ganzta-
gesschulen der ehemaligen DDR.

Design. Pra-Post-Messung am Anfang und Ende des
Schuljahres; die Konzentrationsleistung wurde hau-
figer sowohl im Tagesablauf als auch innerhalb des
Schuljahres erfasst (Veranderungssensitivitat). Eine
Kontrollgruppe von Kindern, die keinerlei Bewe-
gungsforderung erhielten, diente als Vergleich.

Ergebnis. Es zeigte sich bei den Kindern mit Bewe-
gungsférderung eine deutlich verbesserte motori-
sche Entwicklung (altersstandardisiert) und Korper-
haltung, sowie eine Abnahme leichter orthopadi-
scher Befunde. Effekte der Bewegungsforderung
auf die Konzentrationsleistung konnten nicht sofort,
sondern erst nach ca. dreimonatigem Training er-
reicht werden; dieses Niveau wurde bis zum Ende des
Schuljahres gehalten. Am meisten profitierten Jun-
gen und Schiler mit Aufmerksamkeitsdefiziten von
der Forderung. Bezlglich der Variablen ,emotiona-
le Stabilitat” und ,Soziabilitat” konnten durch die
Bewegungsférderung ebenfalls positive Effekte er-
reicht werden. Auch hinsichtlich der Beschwerdehau-
figkeit wurden interessante Ergebnisse gefunden:
Wahrend zu Beginn der Erhebung die Kinder der
Kontrollgruppe weniger Beschwerden zeigten, ver-
schob sich dieses Bild zum Ende der Studie zu Guns-
ten der Versuchsgruppe. Zusammenfassend konnte
also belegt werden, dass motorische Aktivitat einen
stimulierenden und aktiv kompensierenden Einfluss
auf Leistungsfahigkeit und Verhalten haben kann.

STUDIE 3

Lichtman, S. & Poser, E. G. (1983). The effects of exer-
cise on mood and cognitive functioning. Journal of
Psychosomatic Research, 27 (1), 43-52.

Kontext. Die Annahme, dass sich korperliche Fit-
ness positiv auf psychisches Befinden und kogniti-
ve Leistungsfahigkeit auswirkt, sollte anhand einer
Stichprobe gesunder Personen geprift werden, da
sich der Schwerpunkt der Forschung den Autoren
zufolge eher auf den klinischen Bereich bezieht. Auf-
grund der Tatsache, dass im klinischen Kontext Aus-
wirkungen korperlicher Betatigung insbesondere auf

negative Emotionen bzw. affektive Stérungen erfasst
werden, sind die empirischen Befunde i.d.R. nicht re-
prasentativ fir gesunde Stichproben. Innerhalb der
Studie von Lichtman und Poser (1983) wurden Ver-
anderungen in Stimmung und kognitiver Leistungs-
fahigkeit als Folge einer kurzen koérperlichen Bean-
spruchung erfasst und mit denen einer Kontrollgrup-
pe verglichen, die sich nicht bewegungsbezogenen
Freizeitaktivitaten gewidmet hatte.

Abhéngige Variablen. Als abhangige Variab-
le wurde die Stimmung anhand der Nowlis Mood
Scale (einer von D. Nowlis geklrzten Version der
Mood Adjective Checklist nach Green, 1962) und
dem Profile of Mood States (POMS; McNair, Lorr &
Droppleman, 1992) erhoben. Zur Erfassung der ko-
gnitiven Leistungsfahigkeit diente der Stroop Test
in seiner Adaptation fur den experimentellen Ge-
brauch nach Golden (1978). Der Test besteht in dieser
Version aus drei Aufgabenblattern, bzw. Untertests.
Auf dem ersten Blatt sind 100 Worter in funf Spal-
ten angeordnet, welche in zufalliger Reihenfolge
Farbbezeichnungen wie ,Rot”, ,Blau”, etc. auflisten
(Wortliste). Das zweite Aufgabenblatt prasentiert
dieselben Farben wie zuvor, allerdings nicht als Farb-
worter, sondern mit Hilfe bunter Zeichen (Farbliste).
Das letzte der drei Arbeitsblatter zeigt die Worter
der ersten Liste in den Farben der zweiten Liste (Farb-
Wort-Liste). Der ermittelte Testwert fr jede der drei
Seiten reprasentiert die korrekte Anzahl von Farben,
die vom Probanden innerhalb von 45 Sekunden ge-
nannt werden konnten.

Zielgruppe. Es wurden 64 Probanden im Alter zwi-
schen 16 und 54 Jahren rekrutiert. Die Stichprobe be-
stand sowohl aus Studenten als auch aus Angestell-
ten unterschiedlichster Beschaftigungsrichtungen.

Design. 32 Probanden wurden in eine kérperlich
aktive Ubungsgruppe eingeteilt, die Gbrigen 32 Per-
sonen gehorten der ,Freizeitgruppe” an. Als kor-
perliche Aktivitat erhielt die ,Ubungsgruppe” die
Aufgabe zu Joggen und die Teilnehmer der ,Frei-
zeitgruppe” konnten sich mit Zeichnen oder ande-
ren kreativen Tatigkeiten befassen. Alle Aktivitaten
fanden zwischen 18.30 Uhr und 19.30 Uhr statt. Die
psychologischen Tests wurden vor und nach den Ak-
tivitaten durchgefuhrt.

Ergebnis. Fur den Stroop Test zeigte sich ein signifi-
kanter Haupteffekt in Bezug auf den Messwiederho-
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lungsfaktor: Bei allen drei Aufgaben konnten nach
der Intervention mehr korrekte Iltems genannt wer-
den. AuBBerdem lag eine bedeutsame Wechselwir-
kung zwischen Messzeitpunkt (pra versus post) und
Gruppenzugehérigkeit (Ubungs- versus Freizeitgrup-
pe) vor: Die ,,Ubungsgruppe” zeigte nach der Inter-
vention bessere Leistungen als die ,Freizeitgruppe”.

Die Auswertung der Nowlis Mood Scale ergab, dass
sich die Probanden der Experimentalgruppe nach
der Intervention besser, gltcklicher und aktiver fahl-
ten und mehr Begeisterung zeigten als jene der Kon-
trollgruppe. Die Resultate der Profile of Mood Scale
bestatigten, dass die sich ,,Ubungsgruppe” weniger
angstlich und besorgt fuhlte, weniger witend und
deprimiert war und, dass auch ihre Mudigkeit nach-
gelassen hatte.

Die Studie zeigt, dass sich korperliche Aktivitat so-
wohl hinsichtlich des Befindens als auch im Bezug auf
kognitive Leistungen positiv auszuwirken scheint.

STUDIE 4

Schwerdtfeger, A., Eberhardt, R. & Chmitorz, A. (2008).
Gibt es einen Zusammenhang zwischen Bewegungs-
aktivitat und psychischem Befinden im Alltag? Zeit-
schrift fur Gesundheitspsychologie, 16 (1), 2-11.

Kontext. Ausgehend von Befunden, die belegen,
dass bereits moderate Bewegungsinterventionen
von relativ kurzer Dauer (max. 15 Minuten) mit posi-
tiven Veranderungen in verschiedenen Aktivierungs-
parametern einhergehen (vgl. Ekkekakis, Hall, Van
Landuyt & Petruzzello, 2000) versucht vorliegende
Studie dies auch fur Alltagsaktivitaten nachzuweisen.
AuBerdem sollte zugleich die Praktikabilitédt des am-
bulanten Monitorings im Feld illustriert werden.

Zielgruppe. Die Stichprobe setzte sich aus 124 Per-
sonen (64 Frauen und 60 Méanner) zusammen. Das
Alter der Teilnehmer lag zwischen 18 und 73 Jahren
(Mittelwert = 31.67). Es handelte sich um eine ge-
mischte Stichprobe (Rekrutierung durch Aushang an
der Universitat Mainz), die 82 Studenten, 28 Erwerbs-
tatige, einen Schuler, 5 Erwerbslose und 8 Personen
im Ruhestand umfasste. Der errechnete Body-Mass-
Index (BMI) schwankte zwischen 17 und 35 (Mittel-
wert = 23.23).

Design. Das psychische Befinden der Probanden
wurde wiederholt mittels elektronischer Tagebucher
anhand von 14 Items (Likertskala 1-5, Ankerpunkte
»gar nicht” und ,duBerst”) erfasst. Die Items wurden
in Anlehnung an Ekkekakis und Mitarbeiter (2000)
der Activation-Deactivation-Adjective-Checklist (AD-
ACL nach Thayer, 1989; deutsche Version von Imhof,
1998) und der deutschen Fassung der Positive and Ne-
gative Affect Schedule (PANAS) von Krohne, Egloff,
Kohlmann und Tausch (1996) enthnommen und um
weitere Adjektive ergdnzt. Die ltems bildeten zwei
Skalen: EA (energetische Aktiviertheit)/PA (positiver
Affekt; aktiv, dynamisch, schlapp, mude, lebhaft,
wach, leistungsfahig) und WA (wahrgenommene
Anspannung)/NA (negativer Affekt; zufrieden, ent-
spannt, nervos, bedrickt, erfreut, gestresst, gereizt).
Zusatzlich bearbeiteten die Probanden am Ende des
Tages einen Fragebogen, der demografische Daten,
eine Beurteilung zur Prototypikalitadt des vergange-
nen Tages und Fragen zur empfundenen Beeintrach-
tigung durch das technische Geréat beinhaltete.

Die Bewegungsaktivitat im Alltag wurde anhand von
Beschleunigungssensoren (am FuBBgelenk) gemessen.

Die Datenerhebung fand an einem vom Probanden
selbst gewahlten Tag statt und erstreckte sich Gber
einen Zeitraum von 12 Stunden (zwischen 10 und 22
Uhr), wobei im Durchschnitt stindlich (60 + 15 min)
die Abfragen erfolgten.

Ergebnis. In Ubereinstimmung mit den Befunden
von Ekkekakis und Mitarbeitern (2000) zeigte sich
ein positiver statistisch bedeutsamer Zusammenhang
zwischen dem BewegungsausmaB und den Skalen-
werten ,Energetische Aktiviertheit/Positiver Affekt”,
wobei die Skalenwerte “Wahrgenommene Anspan-
nung/Negativer Affekt” nicht mit der Bewegungs-
aktivitat assoziiert waren. AuBBerdem ergaben sich
fur die Skalenwerte ,,EA/PA” signifikante Effekte in
Bezug auf Alter, BMI und Geschlecht: Mit zunehmen-
dem Alter stiegen die Skalenwerte leicht an, sie wa-
ren bei Mannern tendenziell héher und standen in
einem negativen Zusammenhang mit dem BMI.

Die Studie zeigt, dass bereits moderate alltagliche
Bewegung mit belebendem und leistungssteigern-
dem Empfinden assoziiert ist.
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STUDIE 5

Wamser, P. & Leyk, D. (2003). Einfluss von Sport und
Bewegung auf Konzentration und Aufmerksamkeit:
Effekte eines ,bewegten Unterrichts” im Schulalltag.
Sportunterricht, 52 (4), 108-113.

Kontext. Wamser und Leyk (2003) priuften die Effek-
te des Bewegten Unterrichts im Vergleich zum klassi-
schen Unterricht (ohne Bewegungskomponente) auf
die Konzentrationsleistung.

Abhéingige Variable. Als abhangige Variable dien-
te die Konzentrationsleistung, ermittelt Gber den
Aufmerksamkeits-Belastungs-Tests (Test d2) von
Brickenkamp (2002).

Zielgruppe. Die Stichprobe umfasste Schiler der
Klassen 6 bis 9 einer nordrhein-westfalischen Haupt-
schule.

Design. Die Konzentrationsfahigkeit (d2 Test) der
Schuler wurde in der 1., 3., 4. und 5. Schulstunde er-
hoben. Die Schiler des Bewegten Unterrichts absol-
vierten in der 4. Stunde ein vierminUtiges Bewegungs-
programm. Die d2 Tests wurden an den bewegten
Unterrichtstagen in der 4. Stunde 30 Sekunden nach
der Intervention durchgefihrt und fanden Uber die
Jahrgangsstufen randomisiert im Verlauf eines Schul-
halbjahres nur an Tagen statt, an denen der Stun-
denplan sechs Schulstunden im Klassenzimmer ohne
Sportunterricht vorsah. Es wurden insgesamt vier Tests
pro Halbjahr absolviert (zwei Unterrichtstage mit Be-
wegtem Unterricht, zwei mit klassischem Unterricht).

Das Bewegungsprotokoll umfasste eine Abfolge von
4 Dehnibungen, welche jeweils von Lockerungen
(Springen auf der Stelle) unterbrochen wurden. Die
von Wamser und Leyk (2003) verwendeten Dehn-
Gbungen sind im Abschnitt 3.3.3 im ,Ubungsblock 3
Muskulatur” (Ubung 6, 11, 26 und 28) zu finden.

Ergebnis. Die Ergebnisse des klassischen Unterrichts
zeigten, dass altere Schiler und Madchen bessere Er-
gebnisse im d2 Test erzielten. Zum Tagesverlauf der
Konzentrationsleistung stellten Wamser und Leyk
(2003) fest, dass diese in den ersten beiden Stunden
eher schlecht war, sich im Laufe der 3. und 4. Schul-
stunde verbesserte, und danach wieder abfiel. Die kor-
perliche Aktivitat in der 4. Stunde fUhrte bei den Schii-
lern des Bewegten Unterrichts zu einem signifikanten

Anstieg der Konzentrationsleistung im Vergleich zu
den Werten der Kontrollgruppe des klassischen Un-
terrichts; die Schuler des Bewegten Unterrichts erziel-
ten einen um 6% besseren Wert im d2 Test.

3.1.3 BEISPIELE FUR INTERVENTIONEN ZUR
HERZ-KREISLAUF-AKTIVIERUNG

Nachdem in den Themenbereich der Herz-Kreislauf-
Aktivierung eingeflhrt, ihre physiologischen Grund-
lagen erlautert, sowie eine exemplarische Auswabhl
wissenschaftlicher Belege dargestellt wurde, sollen
nun einige Beispiele die konkrete Anwendung dieser
Interventionsform verdeutlichen. Fur ihre Beschrei-
bung werden zusatzliche Informationen wie bené-
tigtes Material oder empfohlene GruppengroBe,
etc. herangezogen, damit eine fur den jeweiligen
Kontext bestmoégliche Auswahl erfolgen kann. Bei
dieser Form der Intervention ist besonders darauf
zu achten, dass jede Ubung mit leichten Streck- und
Lockerungen beginnt (,Aufwarmen”) und am Ende
eine Beruhigungsphase, bspw. ein Ausschitteln der
GliedmaBen (,,Abkthlen”) angeschlossen wird.

Auch die Anwendung von Atemtechniken kann das

,zur Ruhe kommen” und den anschlieBenden Wie-

dereinstieg in die Sachthematik der Veranstaltung

erleichtern:

e Tiefenatmung: Bauchatmung (Hande liegen auf
dem Bauch)

e Einatmen: durch die Nase

e Ausatmen: durch gedffnete Lippen

Empfehlung: Herz-Kreislauf-Aktivierungsinterven-
tionen sind insbesondere dann angebracht, wenn
zuvor inhaltlich anspruchsvolle, abstrakt-theore-
tische Sachthemen behandelt wurden, die als ko-
gnitiv ,anstrengend” empfunden werden und zu
einer geistigen Ermudung fihren. Anzeichen hier-
fur kénnen sowohl Teilnahmslosigkeit/Lethargie als
auch verstarkte Unruhe (moglicherweise als bereits
einsetzende Gegenregulation) sein. Durch die Inan-
spruchnahme anderer Gehirnareale als den bereits
erregten kann es offensichtlich zu einer schnelleren
und nachhaltigeren psychischen Erholung kommen
(vgl. Studie 2). Zudem wirkt sich die kérperliche Be-
wegung forderlich auf die Stimmung aus (vgl. z.B.
Reed & Ones, 2006), was wiederum nachfolgende
Lernprozesse positiv beeinflussen kann (vgl. Bryan,
Mathur & Sullivan, 1996).
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Bevor eine der Interventionen durchgefuhrt wird,
sind die Studierenden Uber die Freiwilligkeit zur Teil-
nahme und potentielle Gesundheitsrisiken/Verlet-
zungsgefahren aufzuklaren. Als Faustregel gilt: So-
bald in irgendeiner Form Schmerzen auftreten, sollte
die Ubung sofort abgebrochen werden! Akute Rii-
cken- oder Gelenkbeschwerden stellen von vornehe-
rein ein Ausschlusskriterium fur die Teilnahme dar!

HERZ-KREISLAUFUBUNGEN

Ubung 1: Aerobic | 22
Ubung 2: Aerobic Il 22
Ubung 3: Bauchmuskulatur 23
Ubung 4: Bein- und Ges&Bmuskulatur 24
Ubung 5: Beinschwebe 24
Ubung 6: Daneben 24
Ubung 7: Einseitiges Sitzen 25
Ubung 8: Flamingo 25
Ubung 9: Handeschieben 26
Ubung 10: Hocke und Hénde 26
Ubung 11: Kraftigung der Bauchmuskulatur 27
Ubung 12: Liegestitz 27
Ubung 13: Rumpfmuskulatur 28
Ubung 14: Schattenboxen 28
Ubung 15: Schwebesitz 29
Ubung 16: Schwungbein 29
Ubung 17: Streckiibung 29
Ubung 18: Thera-Band 30
Ubung 19: Treppensteigen 31
Ubung 20: Widerstand 31

UBUNG 1: AEROBIC |

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&-
module=B_Lehrpersonen (Stand: 29.07.10)

Ablauf. Diese Intervention besteht aus einer Ab-
folge von vier Bewegungen (z.B. Arme hoch, Arme
vor der Brust verschrénken, Arme zur Seite strecken,
Arme nach unten strecken), die im lockeren Laufen
auf der Stelle entweder im Vierer-, Zweier-, oder
Einer-Rhythmus durchgefthrt werden (am besten
langsam beginnen: 1 Armbewegung pro 4 Schritte;
dann die Geschwindigkeit steigern: 1 Armbewegung
pro 2 Schritte, dann 1 Aktion/ Schritt).

Varianten. Zur Erweiterung kénnen neue Bewegun-
gen eingefuhrt, oder die Abfolge der einzelnen Se-
quenzen verlangert werden.

Dauer. Die Kernphase der Ubung (wie oben be-
schrieben) hat etwa eine Lange von 4-5 Minuten.
Inklusive der Aufwarm- und Beruhigungsphase sollte
sie eine Dauer von 8 Minuten aber nicht Gbersteigen.

Material. Der Einsatz von Musik ist empfehlenswert,
da diese sich zum einen motivationsférdernd aus-
wirkt und zum anderen das rhythmische Bewegen
erleichtert.

Interaktionsgrad. Diese Ubung enthélt keine inter-
aktiven Elemente, die Teilnehmer treten also nicht
explizit miteinander in Kontakt.

GruppengréBe. Die Durchfihrung dieser Interven-
tion ist nicht an eine bestimmte GruppengréBBe ge-
bunden.

Bewegungsspielraum. Prinzipiell muss die Grup-
pengroBe stets an der GréBe der rdumlichen Gege-
benheiten relativiert werden. Da diese Intervention
zwar lediglich das Laufen auf der Stelle beinhaltet,
jedoch das Ausstrecken der Arme in verschiedene
Richtungen vorsieht, sollte jedem Teilnehmer ausrei-
chend Platz nach allen Seiten zur Verfigung (min-
destens ein freier Sitz) stehen. Ist diese Bedingung
erfullt, kann die Ubung gleichermaBen in Hérsaal,
Seminar und anderen Raumlichkeiten durchgefihrt
werden.

Expertise. Eine besondere Form der Vorerfahrung
ist nicht erforderlich.

UBUNG 2: AEROBIC Il

http://www.bosch-stiftung.de/content/language1/downloads/
Bewegung_Bewegungspausen.pdf (Stand: 29.07.10)

Ablauf. Diese Intervention aus dem Aerobicbereich
besteht ebenfalls aus einer Abfolge mehrerer Bewe-
gungen. Zunachst werden die Teilnehmer dazu auf-
gefordert, sich auf die Stuhlvorderkante zu setzen,
die FuBe/Beine in Schrittstellung (also leicht versetzt
zueinander). Dann wird der Oberkérper leicht vorge-
neigt und aufgestanden, danach wieder hingesetzt
(Stand up, sit down, 8 bis 10 Wiederholungen). Da-
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nach im Sitzen oder Stehen marschieren und dabei
folgende Bewegungen mit den Armen ausfihren:

e Arme gegengleich neben dem K&rper bewegen

® Arme nach oben strecken —im Wechsel rechts/
links

e Arme nach vorn boxen — im Wechsel rechts/links

¢ Linken Ellenbogen zum rechten Knie fihren und
gegengleich

Varianten. Neue Bewegungen erfinden und in die
Sequenz einfligen, wie z.B. Handeklatschen, Finger-
schnipsen o0.a.

Dauer. Auch hier betragt die Dauer der Ubung - je
nachdem wie viele Elemente in den Ablauf aufge-
nommen werden — ca. 5 Minuten, umfasst jedoch
inklusive der Aufwarm- und Entspannungsphase in
etwa 8 bis 10 Minuten.

Material. Prinzipiell empfiehlt sich bei rhythmischen
Ubungen aus dem Aerobicbereich der Einsatz von
Musik.

Interaktionsgrad. Die Teilnehmer treten nicht mit-
einander in Interaktion.

GruppengréBe. Die GruppengroBe spielt eine un-
tergeordnete Rolle. Evtl. ist bei dieser Art von Ubun-
gen sogar eine groBere Gruppe von Vorteil, da die
Hemmschwelle bei den einzelnen Teilnehmern da-
durch sinkt.

Bewegungsspielraum. Die RaumgréBe muss in
einem angemessenen Verhéltnis zur GruppengroBe
stehen. Da in einem Horsaal Pult und Sitzgelegenheit
fest verankert sind und damit das schnelle Aufste-
hen bzw. Setzen problematisch ist, eignet sich diese
Ubung vorwiegend fir Seminare. AuBerdem muss
auf entsprechenden Freiraum flr das Ausstrecken
der Arme nach vorne und zur Seite geachtet werden,
um Verletzungen zu vermeiden.

Expertise. Besondere Vorkenntnisse sind fur die An-
leitung und Durchfithrung dieser Ubung nicht erfor-
derlich.

UBUNG 3: BAUCHMUSKULATUR

http://www.feelok.ch/v1/db/swi/filmSequenzen/temlate.
asp?code=B_lnakt_Gina02 (Stand 29.07.10)

Ablauf. Zunachst wird eine Rickenlage eingenom-
men. Hift- und Kniegelenk werden im rechten Win-
kel gebeugt (Beine schweben in der Luft). Die Arme
werden vor der Brust gekreuzt. Dann den Oberkorper
einrollen bis die Schulterblatter vom Boden abgeho-
ben sind, und langsam wieder zurlick. Der Kopf be-
rihrt den Boden wahrend der Ubungsausfiihrung
nicht, so dass eine standige Spannung bestehen bleibt.

Varianten. a) Es wird dieselbe Ausgangsposition
eingenommen (Ruckenlage mit angewinkelten Bei-
nen). Beide Arme liegen jedoch ausgestreckt auf
der Hohe des linken (resp. rechten) Oberschenkels.
Wahrend der Oberkdérper wieder eingerollt wird, bis
die Schulterblatter vom Boden abgehoben sind (und
wieder zurlick), stoBen die Handflachen am linken
(resp. rechten) Knie vorbei Richtung FuBe. Auch hier
berthrt der Kopf den Boden wéhrend der Ubungs-
ausfuhrung nicht.

b) Um eine weitere Variation des Bauchmuskeltrai-
nings durchzufihren wird ein Stuhl, bzw. eine Sitz-
gelegenheit benétigt. Seitwarts auf den Stuhl setzen,
moglichst weit vorne auf der Kante, die FuBe stehen
fest auf dem Boden. Danach die Hande nach vorne
ausstrecken und den Oberkérper langsam zurick-
lehnen, wahrend die FuBe auf dem Boden bleiben.
Etwa 10 Sekunden halten, danach langsam wieder
hochkommen, aufstehen.

Dauer. Die einzelnen Ausfihrungsdauer der Varian-
ten sind jeweils auf etwa 2 - 3 Minuten festgelegt.

Material. Je nachdem welche Ubungsversion ge-
wahlt wird, sollte ein Stuhl zur Verfigung stehen.

Interaktionsgrad. Die Ubung enthilt keine interak-
tiven Elemente.

GruppengréBe. Die Ubung kann von beliebig gro-
Ben Gruppen angewandt werden.

Bewegungsspielraum. Da sowohl zum Liegen als
auch zum Sitzen bei dieser Intervention aufgrund
der Beinbewegung relativ viel Platz beansprucht
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wird, eignet sich diese Ubung fiir die Durchfiihrung
in Seminaren, jedoch nicht in Horsalen.

Expertise. Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

UBUNG 4: BEIN- UND GESASSMUSKULATUR

http://www.feelok.ch/v1/db/swf/filmSequenzen/template.
asp?code=B_Inakt_Gina03 (Stand 29.07.10)

Ablauf. Im Stand, beide Beine hiftbreit auseinander,
werden die Arme am Becken eingestiitzt. Dann die
Knie beugen und strecken, maximal bis zum rechten
Winkel im Kniegelenk. Das Gesal3 dabei nach hinten
bringen wie beim Absitzen auf einem Stuhl. Den RU-
cken gerade halten und darauf achten, dass die Knie-
scheiben nicht Uber die Zehenspitzen hinausragen.

Varianten. In der Seitenlage, ein Arm unter dem
Kopf, der andere stabilisiert den Oberkérper nach
vorne. Das untere Bein liegt im Knie- und Huftge-
lenk im rechten Winkel am Boden. Das obere Bein
wird gestreckt, der FuB3 leicht nach innen rotiert. Die
FuBspitzen werden in Richtung des Kopfes angezo-
gen. Dann das gestreckte Bein heben und senken.
Die Hufte bleibt dabei gestreckt und knickt nicht ein.
Wechselseitig wiederholen.

Dauer. Die Ubung sollte ca. 2 - 3 Minuten
durchgefthrt werden.

Material. Material ist nicht notwendig.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird alleine
durchgefihrt.

GruppengréBe. Diese Ubungen kénnen flexibel fiir
alle GruppengroBen angewendet werden.

Bewegungsspielraum. Sowohl im Stehen als auch
im Liegen wird aufgrund der Beugebewegung aus-
reichend Platz benétigt. Daher eignen sich insbeson-
dere Seminare fir die Durchfuhrung.

Expertise. Es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich.

UBUNG 5: BEINSCHWEBE

Fischer, P. R. (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le. Kissing: WEKA.

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schliler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Zunachst seitlich auf den Stuhl setzen, dann
nach hinten lehnen und die Beine gerade und ge-
schlossen so hoch wie méglich heben. Langsam bis
funf zéahlen/halten, danach die FBe wieder auf den
Boden zurtick absetzen. Die Ubung dreimal wieder-
holen bzw. die Haltedauer der Beine erhéhen.

Varianten. Die Beine spreizen oder anziehen und
strecken.

Dauer. Die Ubung dauert inklusive der Wieder-
holungen ca. 3 - 4 Minuten.

Material. AuBer einem Stuhl ist kein weiterer Ge-
genstand notwendig, um die Ubung durchzufiihren.

Interaktionsgrad. Die Ubung kann allein
angewendet werden.

GruppengréBe. Es gibt keine Beschrankung der
GruppengroBe.

Bewegungsspielraum. Diese Form der Intervention
kann nur in Seminarrdumen durchgefuhrt werden.

Expertise. Es mUssen keine Kenntnisse im Vorfeld
erworben werden.

UBUNG 6: DANEBEN

Fischer, P. R. (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le. Kissing: WEKA.

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Zunachst weit nach vorne auf den Stuhl set-
zen und sich dann mit beiden Handen an der vorde-
ren Stuhlkante festhalten. Mit dem Gesal3 von der
Sitzflache rutschen und bis funf zadhlen und halten.
Dabei ist wichtig, dass der Ricken gerade ist und die
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Atmung ruhig und gleichmiBig bleibt. Die Ubung
dreimal wiederholen.

Varianten. Ohne Stuhl gerade mit dem Ricken an
die Wand gelehnt stehen. Dann die Knie beugen
und mit dem Ricken an der Wand so weit hinun-
tergleiten, bis die Ober- und Unterschenkel einen
rechten Winkel bilden. Der Riicken behalt aber wei-
terhin den Kontakt zur Wand als Stiitze. Die Arme
entweder seitlich hangen lassen oder auf die Ober-
schenkel legen. Halten, bis es anstrengend wird, ab
diesem Zeitpunkt noch 10 Sekunden langer halten,
dann wieder gerade hinstellen und die Beinmusku-
latur ausschutteln. Die Haltekraft kommt aus den
Beinen und dem Gesaf (vertikale Ausrichtung), nicht
dadurch, dass der Ruicken an die Wand gedrtckt wird
(also horizontal).

Dauer. Die Ubung dauert in Abhangigkeit der ge-
wahlten Variante und je nach Anzahl der Wiederho-
lungen zwischen 2 und 4 Minuten.

Material. Es ist kein zusatzliches Material nétig.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um keine
Partneriibung.

GruppengréBe. Die Intervention ist fur alle
GruppengroBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Die Ubung mit Stuhl kann
nur in Seminarrdumen durchgefthrt werden, da in
Horsalen der Abstand der Sitz- zu den Bankreihen kein
Vorrutschen zulasst. Die Wandvariante kann prinzi-
piell auch in Vorlesungen eingesetzt werden, solange
die Anzahl der Horer ein nicht zu dicht gedrangtes
Aufstellen an den Wanden des Saales erlaubt.

Expertise. Die Ubung kann auch von Laien ange-
leitet werden; allerdings sollte darauf geachtet wer-
den, kein allgemein gultiges Zeitlimit vorzugeben,
um Uberanstrengungen zu vermeiden.

UBUNG 7: EINSEITIGES SITZEN

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schtiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Auf die rechte Seite des Stuhls setzen, so
dass der linke FuBB fest auf dem Boden steht, wah-
rend der rechte FuB seitlich vom Stuhl steht. Der RU-
cken ist gerade, der Kopf leicht nach vorne gebeugt.
Nun den rechten FuB3 in die Hand nehmen und nach
hinten Richtung GesaB ziehen. Das Knie langsam
nach hinten beugen bis ein leichter Zug im Ober-
schenkel spurbar wird und die Dehnung ca. 5 bis 10
Sekunden halten. Mit der freien Hand an der Sitzfla-
che festhalten (oder an der Stuhllehne, wenn diese
vor der Ubung auf die linke Seite gedreht wurde).
Mit dem anderen Bein gegengleich wiederholen.

Dauer. Die Ubung dauert ca. 2 - 3 Minuten.
Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Hierbei handelt es sich um eine
EinzelGbung.

GruppengroéBe. Es gibt keine Grinde, die fur
eine Begrenzung der GruppengréBe sprechen.

Bewegungsspielraum. Es ssind freistehende Stihle
notwendig, daher eignet sich diese Intervention le-
diglich fur den Einsatz in Seminarrdaumen.

Expertise. Eine besondere Vorbereitung ist nicht
notwendig.

UBUNG 8: FLAMINGO

Fischer, P. R. (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le. Kissing: WEKA.

Ablauf. Im Stehen wird das linke Knie angehoben
und mit der rechten Hand das linke Knie berUhrt.
Den linken Arm dabei weit nach hinten fuhren. Ge-
gengleich wiederholen. Diese Ubung aktiviert nicht
nur den Kreislauf, sondern steigert Fischer (2000) zu-
folge auch die Konzentrationsfahigkeit (Uberkreuz-
Ubungen sprechen beide Gehirnhalften an) und den
Gleichgewichtssinn.
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Varianten. Das linke Knie anheben und die Hande
hinter dem Kopf verschranken. Dann mit dem rech-
ten Ellbogen das linke Knie berihren. Gegengleich
wiederholen.

Dauer. Diese Ubung wird in etwa 2 - 3 Minuten
absolviert.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Die Intervention wird einzeln
durchgefuhrt.

GruppengréBe. Die Ubung ist fur alle Gruppen-
groBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Da entsprechend Platz fur
das angewinkelte Knie bendétigt wird, eignen sich

voll besetzte Horsale nicht fur diese Intervention.

Expertise. \orkenntnisse werden nicht benétigt.

UBUNG 9: HANDESCHIEBEN

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 29.07.10)

Ablauf. Die Partner stehen sich gegeniber. Dabei
steht jeweils das linke Bein vorn. Die linken Fii3e sol-
len parallel, in etwa 30 cm Abstand voneinander ste-
hen. Die rechten Beine werden moglichst weit nach
hinten gestellt, wobei die FiBe um 45° nach auB3en
gedreht sind, um einen festen Stand zu erreichen.
Nun werden die Hande etwa in Brusthbhe gegen
die des Partners gelegt und es soll versucht werden,
sich gegenseitig vor und zurlick zu schieben. Wich-
tig ist, dass die Bewegung nicht aus dem Oberkér-
per, sondern durch Gewichtsverlagerung aus dem
Becken und den Beinen kommt. Nachdem das eine
Weile gelibt wurde, kann man sich zusatzlich auf die
Atmung konzentrieren: Beim Zurlickweichen tief in
den Bauch atmen und beim Vorwartsschieben aus-
atmen. Es sollte darauf geachtet werden, dass Arme
und Schultern locker sind und nicht verkrampfen.
Die Partner sollten moglichst gleich gro3 und gleich
schwer sein. GleichmaBig atmen!

Varianten. Zwei Partner stehen sich gegentber, die
Hande halten sie versetzt, d.h. jeweils ein Partner hat
eine Hand innen und eine Hand aufBen. Bei der Aus-

fihrung werden jeweils Handriicken und Handfla-
che gegeneinander gedrickt, d.h. einer der Partner
drlckt seine beiden Hande gegen den Widerstand
o seines Partners nach rechts (der
andere halt dagegen, in dem er

nach links drickt). Nach einer
2. gewissen Zeitspanne werden

die Handpositionen gewechselt.

Dauer. Diese Ubung ist eher kurz zu halten (Dauer
ca. 2-3 Minuten). Sie eignet sich jedoch auch zur
Kombination mit anderen Ubungselementen.

Material. Es ist keinerlei Material erforderlich.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird paarweise
durchgefuhrt.

GruppengréBe. Prinzipiell lasst sich diese Ubung mit
einer beliebig groBen Gruppe durchfuhren, es sollte
sich aber aufgrund der paarweisen Ausfiihrung um
eine gerade Anzahl von Teilnehmern handeln.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung eignet sich
aufgrund der rdumlichen Einschrankungen nicht fur
den Horsaal. Auch in Seminarrdumen ist auf einen
ausreichenden Bewegungsspielraum zu achten.

Expertise. Spezielle Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

UBUNG 10: HOCKE UND HANDE

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flr die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Vom aufrechten Stand hinunter in die Ho-
cke gehen, die Arme dabei nach vorne strecken. Jetzt
die Arme Uber den Kopf heben, die Fingerspitzen be-
rihren sich. Der Rlcken sollte gerade sein, wahrend
die Arme weiter nach hinten gestreckt werden und
die Hande schlieBlich im Riucken gefaltet werden.
Beim Strecken nicht den Atem anhalten sondern ru-
hig weiteratmen. Bis drei zahlen, danach aufstehen,
Arme und Beine ausschitteln.

Dauer. Diese Ubung ist eine der kirzesten und
nimmt lediglich ca. 1 - 2 Minuten in Anspruch.
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Material. Die Intervention kann ohne Zuhilfenahme
externer Hilfsmittel angewendet werden.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um keine
Partneribung.

GruppengréBe. Die Gruppengrdf3e ist nicht von
Bedeutung.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung ist nicht fur
Horsale geeignet. In Seminaren muss ausreichend
Platz far das Hocken und das Ausstrecken der Arme
zur Verfligung stehen.

Expertise. Es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich.

UBUNG 11: KRAFTIGUNG DER BAUCH-
MUSKULATUR

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-

nen — Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.

Leipzig: Klett Verlag.

Ablauf. Im Sitzen ein Tuch 0.a. zwischen die FiBe
klemmen. Danach die Beine méglichst weit geschlos-
sen nach oben strecken. Mit den Handen an der Stuhl-
kante festhalten und mit dem GesaB3 auf der Stuhl-
flache drehen, ohne die Beine abzusenken. Gleich-
gewicht halten. Die Beine nicht in die Waagrechte
strecken sondern hoher (Gefahr eines Hohlkreuzes!).

Varianten. Beugen und Strecken der Beine im
Wechsel.

Dauer. Diese Intervention dauert lediglich zwischen
2 und 3 Minuten.

Material. Als Material kann ein Tuch, eine Zeitung,
ein weicher Ball oder irgendein anderer geeigneter
mittelgroBer Gegenstand dienen.

Interaktionsgrad. Jeder Teilnehmer fUhrt die
Ubung einzeln fir sich durch.

GruppengroéBe. Die Teilnehmerzahl ist fur die
Durchfiihrung dieser Ubung unerheblich.

Bewegungsspielraum. Da das Anheben der Beine
einen gewissen Spielraum in Anspruch nimmt, eig-

nen sich Seminarrdume, in denen Tische und Stihle
frei gestellt werden kénnen.

Expertise. Spezielle Kenntnisse sind nicht
erforderlich.

UBUNG 12: LIEGESTUTZ

http://www.feelok.ch/v1/db/swf/filmSequenzen/template.
asp?code=B_Inakt_Gina03 (Stand 29.07.10)

Ablauf. Hierbei handelt es sich um die klassische
Variante der Liegestlitze. Den Rlcken wahrend der
Ubungsausfihrung gerade halten; den Kopf in der
Verlangerung der Wirbelsaule.

Varianten. Zwei etwas leichtere Varianten:

a) Liegestutz auf den Knien, d.h. die FiBe werden in
der Luft gekreuzt. Beugen und strecken der Arme.
Den Riicken wahrend der Ubungsausfilhrung gerade
halten; den Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule.

b) Ebenso Liegestiitz an der Wand aufrecht; die Han-
de stltzen sich dabei an der Wand ab. Die Ellbogen
werden gebeugt und gestreckt.

Dauer. Die Ubungen kénnen ca. 2 - 3 Minuten durch-
geftihrt werden, bzw. man legt eine bestimmte An-
zahl von LiegestUtzen fest, die es zu absolvieren gilt.

Material. Es wird keinerlei Material zur Anwendung
benétigt.

Interaktionsgrad. Liegestitzen werden ohne
Partner durchgefuhrt.

GruppengréBe. Die Intervention ist unabhangig
von der GréBe der Gruppe.

Bewegungsspielraum. Je nachdem welche Varian-
te gewahlt wird, ist mehr oder weniger Freiraum fur
die Durchfihrung notwendig. Doch selbst wenn die
Wandstitze angewendet wird dirfte der zur Verfu-
gung stehende Raum fir die Teilnehmer einer Vorle-
sung bei vollbelegtem Hoérsaal nicht ausreichen.

Expertise. \orkenntnisse sind nicht erforderlich, al-
lerdings sollte es den Teilnehmern freigestellt werden,
ob sie die klassische oder eine der etwas einfacheren
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Modifikationen durchfihren méchten, um den Wett-
bewerbscharakter dieser Ubung abzuschwéchen.

UBUNG 13: RUMPFMUSKULATUR

http://www.feelok.ch/v1/db/swi/filmSequenzen/template.
asp?code=B_Inakt_Gina01 (Stand 29.07.10)

Ablauf. Diese Ubung wird im Liegen durchgefihrt.
Zunachst nehmen die Teilnehmer die Position ,,Un-
terarmstitz” ein: Es handelt sich um die gleiche Stel-
lung wie bei LiegestUtzen, nur liegen die Unterarme
auf dem Boden auf, nicht die Handflachen. Danach
wird die Bauchmuskulatur angespannt und der Kor-
per gestreckt, der Kopf stellt dabei die Verlangerung
der Wirbelsdule dar und wird gerade gehalten, den
Blick nach unten gerichtet (also kein Abknicken der
Halswirbelsaule nach unten oder nach hinten in den
Nacken!). Der Rucken ist gerade. Dann wird jeweils
ein gestrecktes Bein im Wechsel maximal eine FuBlan-
ge angehoben und wieder gesenkt. Der Kérper bleibt
dabei ruhig und stabil. Am Ende der Ubung aufste-
hen und Arme und Beine lockern und ausschtteln.

Varianten. Die Ubung kann in unterschiedlichen
Ausgangspositionen durchgefuhrt werden:

a) Beim Seitstltz ruht das Gewicht auf dem ange-
winkelten Unterarm, FuBgelenke, Hifte und Schul-
ter bilden eine gerade Linie, was durch Spannung in
der Bauchmuskulatur erreicht wird. Sodann wird das
Becken langsam gehoben und wieder abgesenkt, da-
bei der Boden jedoch nur leicht berthrt (das Becken
wird nie ganz abgelegt, die Kérperspannung bleibt
bestehen). Das Becken sollte nicht nach hinten aus-
weichen. Auch hier am Ende im Stehen alle Gliedma-
Ben locker ausschutteln.

b) Beim Unterarmstitz ruht der Kérper in Rickenlage
auf beiden angewinkelten Unterarmen. Dann werden
die Beine gestreckt, das Becken gehoben und mit dem
Oberkorper eine gerade Linie gebildet. Der Nacken
sollte auch hier in der Verlangerung der Wirbelsaule
gehalten werden (also weder am Kinn eingerollt noch
Uberstreckt werden). Ebenso wie bei den anderen Va-
riationen zum Schluss die Muskeln lockern.

Dauer. Diese Ubung dauert ca. 2 - 3 Minuten.

Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Intervention beinhaltet
kein interaktives Element.

GruppengréBe. Die GruppengroéBe ist fur die
Durchfuihrung der Ubung irrelevant.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung im Liegen
durchgefuhrt wird, ist sie lediglich in Seminaren
praktikabel. Als Bodenbelag eignet sich Teppichun-
tergrund (eine Yoga- oder Gymnastikmatte ware
ideal), von PVC-Bodenbelagen ist aufgrund ihrer
Hérte eher abzuraten.

Expertise. Besondere Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

UBUNG 14: SCHATTENBOXEN

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen — Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.
Leipzig: Klett Verlag.

Ablauf. Als Schattenboxen wird das Boxen mit ei-
nem fiktiven Gegner bezeichnet. Begonnen wird
mit einem leichten Tanzeln auf der Stelle, die Arme
sind angewinkelt, die Fauste geballt. Dann wird
mit rechten und linken Schlagen begonnen (auch
Schlagkombinationen), dabei den Oberkdrper mit
bewegen und mit den FuBen weiterhin in einer tan-
zelnden Bewegung bleiben. Im Anschluss mit dem
Oberkorper Ausweichmanéver ausfihren, danach
Schldge und Ausweichen kombinieren. Dazwischen
Arme und Beine lockern und ausschutteln.

Varianten. Zwei Partner stehen sich gegentber und
fuhren spiegelverkehrt dieselben Bewegungen aus,
moglichst synchron.

Dauer. Die Ubung sollte eine Maximaldauer von
10 Minuten nicht Uberschreiten und unbedingt eine
Aufwérm- und AbkUhlphase beinhalten.

Material. Es wird kein Material benétigt; es kann
sich jedoch die Untermalung mit Musikstlcken an-
bieten, welche die Teilnehmer evtl. mit einem Box-
kampf assoziieren.

Interaktionsgrad. Die Ubung kann einzeln oder
paarweise durchgefuhrt werden (s.0.), allerdings
sollte insbesondere bei der Interaktionsvariante auf
einen genltgend groBen Abstand der Partner vonei-
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nander geachtet werden, da diese sich nicht berih-
ren sollten.

GruppengréBe. Die GroB3e der Gruppe ist fur die
Durchfiihrung der Ubung nicht von Belang.

Bewegungsspielraum. Die Ubung sollte wenn
moglich mit gedffneten Fenstern durchgefihrt wer-
den, da sie je nach Dauer und Variation relativ be-
anspruchend sein kann. Daher eignen sich Horsale
tendenziell eher nicht fur diese Form der Interventi-
on, da hier in der Regel keine Mdglichkeit zur Beluf-
tung besteht und Uberdies das Platzangebot einge-
schrankt ist.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 15: SCHWEBESITZ

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen — Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.
Leipzig: Klett Verlag.

Ablauf. In der normalen Sitzposition werden die
Arme am Stuhl so durchgedriickt, dass man mit
unveranderter Koérperhaltung Uber dem Stuhl
.Schwebt”. Die Hande befinden sich vor Beginn des
Stutzens unterhalb der Schultern.

Varianten. Beugen und Strecken der Beine im
Wechsel nach vorne oder in die Gratsche.

Dauer. Die wird kein Material benétigt.
Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Die Teilnehmer interagieren bei
dieser Ubung nicht miteinander.

GruppengréBe. Solange jedem Teilnehmer eine
Sitzgelegenheit zur Verfugung steht, kann die
Ubung in jeder beliebigen GruppengréBe durch-
gefuhrt werden.

Bewegungsspielraum. Die StUtzposition der Han-
de kann besser bei freistehenden Stiihlen eingenom-
men werden. Da die Varianten dieser Ubung zudem
das Ausstrecken oder Gratschen der Beine vorsehen,
eignen sich Horsale nicht fur die Anwendung dieser
Intervention.

Expertise. Auch hier werden keinerlei Kenntnisse
vorausgesetzt.

UBUNG 16: SCHWUNGBEIN

Fischer, P. R. (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le. Kissing: WEKA.

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Hinter der Stuhllehne stehen. Das rechte
Bein Uber die Lehne schwingen — Bein zurickschwin-
gen. Seitenwechsel. Mit jedem Bein ca. 5 - 10 Wieder-
holungen. Danach die Beine locker ausschutteln.

Dauer. Diese Ubung dauert je nach Anzahl und Ge-
schwindigkeit der Wiederholungen ca. 3 - 4 Minuten.

Material. Es ist kein zusatzliches Material notwendig.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Die Intervention ist nicht auf eine
bestimmte GruppengréBe beschrankt.

Bewegungsspielraum. Da ein Stuhl mit Lehne fur
jeden Teilnehmer benétigt wird, ist diese Ubung nur
in Seminarrdumen anzuwenden.

Expertise. Vertiefte Kenntnisse sind nicht

erforderlich.

UBUNG 17: STRECKUBUNG

http://www.bosch-stiftung.de/content/language1/downloads/
Bewegung_Bewegungspausen.pdf (Stand: 29.07.10)

Ablauf. Auf die Zehenspitzen stellen und mit dem
rechten Arm nach oben greifen, dann mit dem linken
Arm, als ob man eine Leitersprosse erreichen oder
einen Apfel pfliicken mochte. AnschlieBend in die
Hocke gehen. Diesen Wechsel ca. achtmal langsam
wiederholen, um den Kreislauf nicht zu Uberlasten.
Bei jeder Wiederholung sollten die Teilnehmer versu-
chen, sich héher zu strecken. Nach der letzten Bewe-
gungssequenz die Beine kraftig ausschutteln.
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Varianten. Die Ubung kann auch als ,Schwungho-
cke” durchgefuhrt werden: Im Stand werden die
Arme ebenfalls zur Decke gestreckt. Danach wird in
die Hocke gegangen, wobei die Arme nach unten
fallen und nach hinten auspendeln. AnschlieBend
wieder in den aufrechten Stand gehen, wahrend die
Arme zunachst von hinten nach vorne pendeln (qua-
si Schwung holend) und danach wieder nach oben
gestreckt werden. Auch dieser Wechsel wird mehr-
mals wiederholt.

Dauer. Die Ubung dauert in beiden Variationen ca.
3 -4 Minuten.

Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung ohne interaktiven Anteil.

GruppengréBe. Die Ubung ist fur alle Gruppengré-
Ben gleichermalen geeignet.

Bewegungsspielraum. Horséale sind fur diese Inter-
vention ungeeignet. Optimale Voraussetzungen bie-
ten Seminarraume, allerdings ist auch hier darauf zu
achten, dass gentigend Freiraum zur Verfligung steht,
sodass sich die Teilnehmer bei der Ausfihrung nicht
gegenseitig behindern.

Expertise. Es werden keinerlei Vorkenntnisse
vorausgesetzt.

UBUNG 18: THERA-BAND

http://www.feelok.ch/v1/db/swf/filmSequenzen/template.
asp?code=B_Inakt_Gina04 Stand 29.07.10)

Ablauf. Das Thera-Band wird einmal um jede Hand
gewickelt, so dass sich etwa 30 bis 40 cm Band zwischen

beiden Handen aufspannt (also ca. eine Schulterbrei-
= 2 te). Die Arme liegen angewinkelt
am Korper, die Hande nach vor-
ne gerichtet, dazwischen spannt
sich das Band. Dann werden bei-
de Unterarme im rechten Winkel
mit Rotation aus dem Schulter-
gelenk gegen den Widerstand des Bandes nach aufBen
auseinandergezogen (Diese Ubung trainiert Schulter-
gurtel und Rtickenmuskulatur).

Varianten.

a) Mit dem rechten Bein auf das Band stehen und
einmal um die linke Hand wickeln. Den gestreckten
Arm vor dem Oberkérper diagonal nach oben fuh-
= ren und den Arm 6ffnen. Ubung
i beidarmig ausfihren und je-
weils 15 bis 30 mal pro Seite
wiederholen (Schultermuskula-
tur). Die Schulterblatter nicht
nach oben ziehen. Uber die an-
fangs gewahlte Spannung (bzw.
Lange) des Bandes zwischen Ful3
J und Hand kann die Belastung
& individuell gewahlt werden.

b) Das Band wird hinter dem Riicken jeweils einmal um
jede Hand gewickelt. Eine Hand hélt dann das Band
etwa auf Hohe des Lendenwirbelbereichs fest, die an-

A dere zieht das Band durch Stre-

Sk cken und Beugen des Ellbogens
2 hinter dem Kopf gerade nach
oben, ohne dass sich dieser (Ell-
bogen) nach auBen oder vorn be-
wegt. Zur besseren Stabilisation
der Schulter den Oberarm leicht
an den Kopf driicken. Ubung
beidarmig ausfihren und wieder
15 bis 30 mal je Seite wiederho-
len (Armstreckmuskulatur).

¢) Das zum Kreis geklammerte Band wird als Acht ge-

legt und beide Halften Ubereinander geklappt. Da-

nach in der Riickenlage Uber beide FuBe legen und

= langsam auseinander ziehen

e - (3 -6 Wiederholungen). Bei der

) a Ruckbewegung die Spannung

’ nicht sofort aufgeben, sondern

die Beine ebenfalls langsam

wieder in die Ausgangsstellung

zurtckfihren. Auch moéglich:

ein FuB steht fest auf dem Bo-

den, der andere wird bewegt
(im Wechsel).

Dauer. Die Ubungen haben jeweils eine Dauer von
ca. 2 - 3 Minuten.

Material. Als zusatzliches Material wird fur jeden
Teilnehmer ein Thera-Band benétigt (das sind flexi-
ble Latex oder Gummibander). Diese sind im Sport-
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handel glnstig zu erwerben und Uberdies leicht zu
verstauen oder zu transportieren.

Interaktionsgrad. Die Ubungen kénnen von jedem
Teilnehmer individuell je nach angemessenem Kraft-
aufwand durchgefihrt werden.

GruppengréBe. Die GruppengroBe spielt bei
diesen Ubungen keine Rolle.

Bewegungsspielraum. Im Stehen benétigt jeder
Teilnehmer mindestens einen freien Platz neben
sich, um die Armbewegungen nach auBen ungestort
ausfuhren zu kénnen. Prinzipiell ist also auch die An-
wendung in Vorlesungen/im Hérsaal méglich.

Expertise. VVorkenntnisse sind nicht notwendig, die
Teilnehmer sollten jedoch hier unbedingt darauf hin-
gewiesen werden, die Spannung des Bandes indivi-
duell angemessen zu gestalten, um Verletzungen zu
vermeiden.

UBUNG 19: TREPPENSTEIGEN

Fischer, P. R. (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Inte-
gration von Bewegung und Entspannung in der
Schule. Kissing: WEKA.

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schliler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Vor dem Sitz des Stuhles stehen. Das rechte
Bein auf den Sitz und wieder auf den Boden stellen,
danach linkes Bein auf den Sitz und wieder auf den
Boden stellen. Immer im Wechsel, nach und nach, die
Geschwindigkeit steigern.

Varianten. Mit der jeweils gegengleichen Hand das
Knie berlhren - Seiten wechseln.

Dauer. Die Ubung sollte maximal zwischen 3 und 4
Minuten dauern.

Material. Um die Ubung durchfiihren zu kénnen,
wird ein Stuhl fir jede Person benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelUbung.

GruppengroéBe. Die Intervention ist fur alle
GruppengroBen gleichermalen geeignet.

Bewegungsspielraum. Da ein freistehender Stuhl
bendtigt wird und auBerdem ausreichend Platz fur
die Bewegung der Beine gegeben sein sollte, eignet
sich diese Intervention lediglich fiir Seminarrdume, in
denen Tische und Stuhle frei gestellt werden kénnen.

Expertise. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 20: WIDERSTAND

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Mit leicht gegratschten Beinen paarweise
gegeniber stehen. Ein Partner stitzt beide Hande
auf seine (nicht vollstandig) durchgedrickten Knie,
so dass der Oberkérper leicht nach vorne gebeugt
ist. Die zweite Person legt nun seine Hande von
oben auf die Schulterblatter des Partners. Dieser
versucht sich dann gegen den Widerstand des Part-
ners aufzurichten. Funf Sekunden halten, danach
wieder aufrecht hinstellen und die Rollen wechseln.

Dauer. Die Ubung dauert inklusive des Wechsels der
Rollen ca. 4 Minuten.

Material. Die Partner bendétigen kein weiteres
Material.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Partner-
Ubung, die nur zu zweit durchgefihrt werden kann.

GruppengréBe. Die GruppengrofBe ist insgesamt
nicht relevant, es sollte sich aber um eine gerade An-
zahl von Teilnehmern handeln, damit Paare gebildet
werden kénnen.

Bewegungsspielraum. Da sich die Partner gegen-
Uber stehen, ist diese Intervention nur in Seminarrau-
men moglich.

Expertise. Es werden keinerlei Kenntnisse
vorausgesetzt.
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3.2 KOORDINATION UND
KONZENTRATION

Kognitive und koordinative Ubungen werden u.a.
erfolgreich in der Rehabilitation von Unfall- oder
Schlaganfallpatienten eingesetzt (bspw. Kognitiv
Therapeutische Ubungen nach Perfetti, 1997). Die
Zielsetzung in diesem Bereich stellt die Verbesse-
rung der Koordinationsfahigkeit bei gleichzeitiger
Steigerung der Bewegungskontrolle dar. Zudem
kénnen sich die Ubungen positiv auf die Konzen-
trationsleistung auswirken; u.a. fungiert das Klein-
hirn als Vermittler zwischen motorischer und kog-
nitiver Aktivitat (vgl. Budde et al., 2008).

Fur die Koordination spielen insbesondere die
Sinneswahrnehmungen eine entscheidende Rolle,
da sie als Feedback-Elemente maBgeblich an der
motorischen Entwicklung teilhaben. So ist die Tie-
fenwahrnehmung (auch: Kinasthesiesinn, Tiefensen-
sibilitat oder Propriozeption) fur die Informations-
Ubertragung bezulglich aktueller Muskelanspannung
und Gelenkpositionen an das Gehirn zustandig. Die

Propriozeption ermdglicht die Lageorientierung des
Korpers und seiner GliedmaBen im Raum. Da es sich
hierbei um einen direkten Informationsfluss vom
Ort der Wahrnehmung (Uber jeweils eine Nerven-
faser) bis in das verldangerte Rickenmark handelt,
muss eine Flut von zugleich ankommenden Infor-
mationen zunéachst hierarchisiert und dann verar-
beitet werden. Dieser Prozess wirkt sich positiv auf
Konzentrationsfahigkeit und Kérpergefuhl aus. Da-
riber hinaus setzen bestimmte koordinative Fahig-
keiten, wie die des Balancehaltens, das harmonische
Zusammenwirken mehrerer Sinne voraus (in diesem
Fall: Gleichgewichtssinn, Tastsinn, Tiefenwahrneh-
mung und Sehen). Dieses Zusammenspiel kann an-
hand koordinativer Ubungen trainiert werden. Der
dadurch angestoBene Lernprozess besteht in einer
fortschreitenden motorischen Habitualisierung von
Bewegungsmustern (vgl. http://www.medizinfo.de/kinder/
entwicklung/sinne.shtml).
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3.2.1 PHYSIOLOGISCHE GRUNDLAGEN
UND NEURONALE KORRELATE
VON KOORDINATIONS- UND
KONZENTRATIONSLEISTUNGEN

Betrachtet man die physiologischen Prozesse, welche
durch diese Form der Intervention angeregt werden,
so steht vor allem die Organisation des Zentralen
Nervensystems im Vordergrund, da nicht nur rein
mechanische Ablaufe von Bewegungssequenzen re-
levant sind, sondern vor allem deren bewusste kog-
nitive Kontrolle.

Koordinative Fahigkeiten sind Grundlage jeder
menschlichen Bewegung. Sie sind fur das Erlernen,
Steuern und Anpassen von Bewegungen verantwort-
lich. Das Zusammenwirken zweier Komponenten ist
hierbei von besonderer Bedeutung: das Zentralner-
vensystem als Steuerungsinstanz und die Skelett-
muskulatur als ausfiihrendes Organ. Die Fahigkeit,
Bewegungen gezielt bzw. koordiniert ausfihren zu
kénnen beruht auf der ,,Kommunikation” zwischen
unterschiedlichsten Hirnstrukturen. Die Leistungsfa-
higkeit der Verbindungswege zwischen diesen Struk-
turen unterscheidet den ,guten” vom ,schlechten”
Lerner (vgl. Schirp, 2007). Koordination ist mit einer
Reihe kognitiver Prozesse assoziiert: Roth (1999)
spricht von einem Kreislauf zwischen Verhalten,
Wahrnehmung, Bewertung, Gedachtnis und Auf-
merksamkeit. Wahrnehmung und Verhalten bzw.
motorisches Handeln stehen in engster Beziehung
zueinander und sind abhangig von Bewertungspro-
zessen und Aufmerksamkeitssteuerung (vgl. Dordel,
2003). Die Wichtigkeit von Bewegungserfahrungen
im Bezug auf die Wahrnehmungsschulung, die wie-
derum fUr Lernprozesse bedeutend ist, wird v.a. fur
das Kindesalter betont. Essentiell fir gute Koordina-
tionsleistungen sind also Steuerung, Kontrolle und
bewusste Wahrnehmung. Sowohl beim gezielten
Steuern von Bewegungen als auch beim Lernen ist
der Neocortex beteiligt (vgl. Schirp, 2007).

Durch die Entwicklung bildgebender Verfahren wie
PET (Positronen-Emissions-Tomografie) und fMRT
(funktionelle Magnetresonanztomografie) sind an-
hand des zerebralen Blutflusses differenziertere Aus-
sagen Uber die Beteiligung bestimmter Hirnareale
an motorischen Handlungen méglich. So ist beim ge-
Ubten Ausfihren von Bewegungen ein neuronales
Netzwerk von motorischem Cortex, pramotorischem
Cortex einschlieBlich SMA (supplementar motorisches

Areal), Basalganglien und ipsilateralem Kleinhirnvor-
derlappen aktiviert. Bei raumlich-zeitlich komplexen
Bewegungen sind noch weitere Hirnareale beteiligt,
wobei bei zyklischen und azyklischen Bewegungen
unterschiedliche Gehirnregionen aktiviert werden.
Das Kleinhirn spielt sowohl beim Erlernen motori-
scher Fahigkeiten als auch beim Wissenserwerb eine
entscheidende Rolle (vgl. Seitz, 2001). Es ist in eine
Reihe von Feedbacksystemen involviert und kontrol-
liert daher auch die sensomotorischen Programme.
Sollen neue Bewegungsmuster erworben werden,
laufen Erregungsimpulse der motorischen Zentren
des GroBhirns zu den Motoneuronen im Rucken-
mark, um die intendierte Bewegung zu initiieren.
Das Kleinhirn wird Uber die Sinneswahrnehmungen
beztglich Qualitat und Angemessenheit der Bewe-
gungsausfuhrung informiert und greift ggf. korri-
gierend ein (vgl. Martin, Carl & Lehnertz, 1993). Bei
bereits erlernten Bewegungsablaufen entladen sich
schon vor Beginn der Ausfiihrung Kleinhirn-Neurone
und nehmen Einfluss auf die Modellierung des zu-
gehorigen neuronalen Musters. Sobald im GroBhirn
die Intention einer Bewegung prasent ist, besteht
ein standiger Informationsaustausch zwischen Grof3-
und Kleinhirn: Innerhalb der Kleinhirnrinde wird die
Information unter Zuhilfenahme des motorischen
Gedachtnisspeichers verwertet und nach weiterer
Bearbeitung in den Kleinhirnkernen wieder zum
selben motorischen Areal des GroBhirns zuriickge-
schickt (vgl. Martin et al., 1993).

Verschiedene Studien zeigen Zusammenhange von
Konzentrations- und Koordinationsleistungen auf.
Die Befunde sind vermutlich auf die enge Verschal-
tung der fur beide Prozesse relevanten zerebralen
Zentren zurickzufthren. Moglicherweise werden
bei motorischen Handlungen, durch die Aktivierung
der entsprechenden Hirnareale, die zugehorigen ko-
gnitiven Leistungen dahingehend trainiert, dass dies
zu einer Effektivitatssteigerung in unterschiedlichs-
ten Situationen — z.B. auch bei konzentrierter, nicht
motorischer Tatigkeit — fuhrt (vgl. Graf et al., 2003).

Uben und Wiederholen von Wahrnehmungs- und
Bewegungsmustern wirkt sich positiv auf die Vernet-
zungsstruktur der Nervenzellen im Gehirn aus (Syn-
apsenbildung). Die Beanspruchung der Nervenzellen
fuhrt zu verschiedenen neuronalen Erregungsmus-
tern, welche sich je nach Erregungshaufigkeit der
Kontaktstellen festigen. Die Vernetzungsstrukturen
bleiben Uber Stunden bestehen, wobei die beteilig-
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ten Synapsen in dieser Zeit fur Konsekutivreize be-
sonders sensitiv sind. Daher ist es beim Lernen neuer
Bewegungsmuster besonders bedeutsam, dass die-
selbe Bewegung mehrfach wiederholt wird, bevor
das dynamische Engramm verschwunden ist; nur
auf diese Weise konnen sich Bewegungsautoma-
tismen entwickeln (vgl. Martin et al., 1993). Wenn
VerknUpfungen nur Uber kurze Zeit aktiv sind oder
nicht mehr benutzt werden, kommt es zu einer Ab-
schwachung der bestehenden Verbindungen. Ein
weiterer potentieller Grund fur den Verlust syn-
aptischer Kontaktstellen liegt in einer begrenzten
Stoffwechselkapazitat, die zur Versorgung der ent-
sprechenden Nervenzellen nicht ausreicht (vgl. Bruer,
2000). Ab der Pubertat ist eine dauerhafte Stimula-
tion synaptischer Verbindungen jedoch essentiell,
damit das langfristige Bestehen der Kontaktstellen
gewahrleistet werden kann. Gedachtnisleistungen
sind durch standige synaptische Stimulation opti-
mierbar, sodass die Weiterleitung ab einem gewissen
Zeitpunkt automatisiert ablauft und konstant bleibt
(vgl. Hannaford, 2004; Jackel, 2000).

Die bei der Ausfihrung von Bewegungen erforder-
liche Sensorik (Wahrnehmung) férdert die Produkti-
on von Neurotransmittern, wodurch wiederum das
Wachstum von Nervenzellen unterstitzt und die
Anzahl neuronaler Verschaltungen erhéht wird (vgl.
Graf, Koch & Dordel, 2003).

Bei allen Lerninhalten, die neuartig, reizvoll und
spannend sind sowie einen Lebensbezug haben,
werden Botenstoffe aktiviert, die essentiell fur Vigi-
lanz und Aufmerksamkeitsprozesse sind und somit
auch fur die Konzentrationsleistung Bedeutung ha-
ben (vgl. Witting & Doérken, 2009). Bei Kindern hat
sich gezeigt, dass Bewegungsmangel Reifung und
Wirksamkeit bestimmter Neurotransmitter empfind-
lich storen kann (vgl. Graf et al., 2003).

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Bewegungsforde-
rung ist die Energiebereitstellung. Durch die erhdhte
Sauerstoffkonzentration im Gehirn bei korperlicher
Aktivitat werden neue Energievorrate bereit gestellt
und damit notwendige Voraussetzungen fur Auf-
merksamkeit und Konzentrationsfahigkeit geschaf-
fen (vgl. Hannaford, 2004; Dordel, 2003).

3.2.2 WISSENSCHAFTLICHE BELEGE

STUDIE 1

Bittmann, F, Gutschow, S., Luther, S., Wessel, N. &
Kurths, J. (2005). Uber den funktionellen Zusammen-
hang zwischen posturaler Balanceregulierung und
schulischen Leistungen. Deutsche Zeitschrift fiir Sport-
medizin, 56 (10), 348-352.

Kontext. In Anlehnung an verschiedene sonder-
padagogische Konzepte (Edu-Kinesiologie oder
Dennison’s Lateralitatsbahnung) wird versucht, Lern-
training mit motorischen Bewegungsabldaufen zu
verbinden. Da dieser Ansatz bisher jedoch empirisch
kaum abgesichert ist, untersucht vorliegende Studie
den Zusammenhang zwischen Motorik und kogni-
tiven Fahigkeiten, indem sie Balancefahigkeit und
Schulerfolg miteinander in Beziehung setzt.

Zielgruppe. Die Studie wurde an 773 Grundschul-
kindern von 21 Schulen des Landes Brandenburg
parallel zur Internationalen Grundschul-Leseunter-
suchung (IGLU) durchgefiihrt. Das Durchschnittsalter
der Schuler betrug 11 Jahre, die Geschlechter waren
annéhernd gleichverteilt.

Design. Die Gleichgewichtsregulierung wurde mit-
tels eines posturografischen Balancemessverfahrens
mit Kraftmomentsensorik erhoben. Die Aufgabe be-
inhaltete méglichst ruhiges und gerades einbeiniges
Stehen (je Bein 45 Sekunden). Das Messsystem zeich-
nete die reaktiven Krafte zwischen Fu3 und Boden,
welche Folge der natirlichen Ausgleichsbewegun-
gen wahrend des Balancehaltens sind, in allen drei
Raumdimensionen auf. Zur Beurteilung der Feinre-
gulation des StandfuBes wurden die Kraftmomen-
te der sagittal und transversal verlaufenden Achse
erhoben. Fur jeden Messzeitpunkt wurde hierfur
die aus den Momenten M, und M, bestehende Dif-
ferenz M, gebildet (Abbildung der FuBbewegung
auf beiden Achsen) und im Zeitverlauf dargestellt.
Nach Berechnung einer Vielzahl von Parametern der
Gleichgewichtsregulierung wurden diejenigen aus-
gewahlt, welche sich fur eine Analyse der Schwan-
kungsmuster als aussagekraftig erwiesen und eine
gute Gruppenzuordnung der Kinder gemaB ihrer
Schulleistung (sehr gute versus schwache Schuler)
erlaubten. Im weiteren Verlauf der Analyse wurde
mit dem Parameter ,stationdre Epoche” gearbeitet.
Der Parameter ,stationdre Epoche”, iber den die Ba-
lancefahigkeit letztendlich operationalisiert wurde,
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kennzeichnet Zeitspannen relativer Ruhe, wobei gilt,
dass langere Zeitspannen relativer Ruhe eine bessere
Balancefahigkeit anzeigen.

Der Schulerfolg wurde Uber die Lese-Rechtschreib-
Leistungen (Einschatzung des Klassenlehrers) sowie
Uber die mathematische Fahigkeit (entsprechend der
Schulnotengebung) operationalisiert.

Ergebnis. Die Analysen zeigten, dass sich die Kinder
hinsichtlich der Anzahl ihrer Phasen relativer Ruhe
wahrend des Balancehaltens in Abhangigkeit der
Gruppenzugehorigkeit ,,guter Schiler” (Note besser
als 2,5) versus ,,schwacher Schuler” (Note schlechter
als 2,5) signifikant unterschieden. Bei erfolgreichen
Schulern traten die stationdren Phasen haufiger auf,
wahrend sie bei schwachen Schiilern selten bis gar
nicht anzutreffen waren. Diese Unterschiede flhrten
Bittmann und Mitarbeiter auf unterschiedliche neuro-
nale Reifegrade zurtick, da diese ,sowohl Schwachen
der Sensomotorik als auch der kognitiven Leistung
bedingen kénnten” (Bittmann et al., 2005, S.351).

STUDIE 2

Budde, H., Voelcker-Rehage, C., Pietrassyk-Kendzi-
orra, S., Ribeiro, P. & Tidow, G. (2008). Acute coordi-
native exercise improves attentional performance in
adolescents. Neuroscience Letters, 441 (2), 219-223.

Kontext. Im schulischen Kontext wird haufig tUber
steigende Unruhe wahrend des Unterrichts geklagt
und nach Méglichkeiten gesucht, diesem Umstand
entgegenzuwirken und die Konzentration der Schi-
ler als Voraussetzung fir einen gelingenden Lern-
prozess aufrechtzuerhalten. In vorliegender Studie
soll insbesondere der Effekt bilateraler koordinativer
Ubungen auf Konzentrations- und Aufmerksam-
keitsleistung untersucht werden.

Abhéingige Variablen. Als abhangige Variable wur-
de zum einen die Konzentrationsleistung anhand
des d2-Tests nach Brickenkamp (2002) erhoben, zum
anderen wurde die Herzfrequenz der Probanden via
Pulsuhren von Polar erfasst.

Zielgruppe. Die Stichprobe bestand aus 115 Schi-
lern einer Berliner Sportschule im Alter zwischen 13
und 16 Jahren.

Design. Es wurden zwei Experimentalgruppen ge-
bildet. Die Koordinationsgruppe absolvierte eine
Sequenz von funf verschiedenen koordinativen
Ubungen an mehreren Stationen (aus dem koordi-
nativen Ausbildungsprogramm far FuBballer nach
Buschmann, Pabst & Bussmann, 2006). Je Ubung
stand den Schulern ein Zeitfenster von 100 Sekun-
den zur Verfigung, der Wechsel zu néachsten Station
musste innerhalb von 20 Sekunden erfolgen. Insge-
samt dauerte die Intervention ca. 10 Minuten. Die
zweite Experimentalgruppe spielte ca. 10 Minuten
Volleyball. Die koordinativen Anforderungen wurden
hier jedoch sehr niedrig gehalten; zudem spielte kei-
ner der Probanden regelmaBig Volleyball. Die Schuler
beider Gruppen trugen wahrend der Intervention die
Polaruhren. Der d2 Test wurde dreimal durchgefuhrt
(Pra-Post-Follow-up-Design), die beiden ersten Mes-
sungen erfolgten jeweils direkt vor und nach der In-
tervention (T1 und T2). Die Follow-up-Messung (T3)
fand nach einer Woche statt. An den Erhebungsta-
gen vermieden die Schiler jede Art von sportlicher
Betatigung im Vorfeld der Interventionen.

Ergebnis. Beide Gruppen erreichten signifikante Ver-
besserungen ihrer Konzentrationsleistung tber alle
Testzeitpunkte. Die Experimentalgruppe, welche die
koordinativen Ubungen absolvierte, zeigte jedoch
Uber alle Testzeitpunkte einen gréBeren Leistungs-
zuwachs als die Volleyballgruppe. Beziiglich der ge-
mittelten Herzfrequenz ergab sich kein signifikanter
Unterschied zwischen den Gruppen.

Es zeigte sich somit, dass koordinative Ubungen, im
Vergleich zu einer sportlichen Betatigung ohne koor-
dinativen Anteil, groBere positive Auswirkungen auf
die Konzentrationsfahigkeit hatten.

STUDIE 3

Draganski, B., Gaser, C., Busch, V., Schuierer, G., Bog-
dahn, U. & May, A. (2004). Neuroplasticity: changes in
grey matter induced by training. Nature, 427, 311f.

Kontext. Vorliegende Studie wendet sich der Kog-
nitionsentwicklung zu: Obwohl die neuronale Plas-
tizitat in der Kindheit am starksten ausgepragt ist,
konnten auch bei Erwachsenen positive Auswirkun-
gen motorischer Aktivitat auf die kognitive Entwick-
lung belegt werden. Mit Hilfe von bildgebenden
Verfahren wurde versucht, Auswirkungen eines Jon-
glierkurses auf die Hirnplastizitat nachzuweisen.
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Abhéngige Variable. Als Die abhangige Variable
wurden strukturellen Veranderungen mittels Mag-
netresonanztomografie (MRT) ermittelt.

Zielgruppe. Stichprobe bestand aus 24 jungen Er-
wachsenen (21 Frauen, 3 Manner; Durchschnittsalter
22 Jahre).

Design. Die Probanden wurden in zwei Gruppen
aufgeteilt und dem ersten Hirnscan unterzogen.
Beide Gruppen unterschieden sich zu diesem Zeit-
punkt nicht bezlglich der Fahigkeit des Jonglierens
(Anfanger). Im Anschluss daran erhielt lediglich die
Experimentalgruppe den Auftrag, innerhalb von 3
Monaten ein einfaches Kaskadenmuster zu erlernen
(klassisches Drei-Ball-Grundmuster der Jonglage).
Die andere Gruppe diente als Kontrollgruppe. Als
die Personen der Experimentalgruppe die Jonglage
sicher beherrschten (d.h. mindestens 60 Sekunden
aufrechterhalten konnten) wurde der zweite Scan
durchgefuhrt. Eine dritte Aufnahme wurde schlieB3-
lich nach weiteren drei Monaten angefertigt, in de-
nen nicht mehr getbt werden durfte — die meisten
der Probanden beherrschten zu diesem Zeitpunkt
auch das Kaskadenmuster nicht mehr flUssig.

Ergebnis. Der erste Scan (Baseline) zeigte keine sig-
nifikanten Unterschiede zwischen den beiden Grup-
pen. Beim Vergleich des ersten mit dem zweiten Scan
Uber die Gruppen hinweg wiesen die Mitglieder der
Experimentalgruppe eine signifikante Verdichtung
der grauen Substanz auf, welche zum einen den visu-
ellen Bereich der Hirnrinde betraf (diese Uberwacht
das Erfassen komplexer raumlicher Bewegung), zum
anderen den linken posterioren intraparietalen Sul-
cus (steuert das Ergreifen von Objekten). Beim drit-
ten Hirnscan hatten die Verdichtungen des Hirnge-
webes bei den Jongleuren wieder abgenommen.
Somit kénnen die Veranderungen als direkter Effekt
des Jongliertrainings interpretiert werden.

Vergleichbare Ergebnisse wurden unter Verwen-
dung des identischen Studiendesigns ebenso fur die
Plastizitat weiBBer Hirnsubstanz nachgewiesen (siehe
hierzu: Scholz, J., Klein, M. C, Behrens, T. E. J. & Jo-
hansen-Berg, H. (2009). Training induces changes in
white-matter architecture. Nature Neuroscience, 12
(17). 13671.).

STUDIE 4

Graf, C,, Koch, B. & Dordel, S. (2003). Kérperliche Ak-
tivitdt und Konzentration — gibt es Zusammenhan-
ge? Sportunterricht, 52 (5), 142-146.

Kontext. Im Rahmen der ersten Erhebung des CHILT-
Projektes (Children’s Health Interventional Trial) soll-
te der Zusammenhang zwischen koérperlicher Aktivi-
tat und Kognition nachgewiesen werden.

Zielgruppe. Das CHILT-Projekt ist eine prospektive
Interventionsstudie, die speziell auf die Kombinati-
on von Gesundheitsunterricht (Fakten zu Ernahrung,
etc.) und Bewegung setzt und der Pravention von
Adipositas und Haltungsschaden dienen soll. Das
Konzept wurde in drei Stufen seit 2001 an 12 Grund-
schulen durchgefuhrt (fir weitere Informationen
siehe www.chilt.de). Die vorliegende Stichprobe um-
fasste 668 Kinder mit annahernd gleicher Geschlech-
terverteilung. Das Durchschnittsalter betrug 6,7 Jah-
re. 556 Kinder absolvierten den KTK, 529 Kinder den
Lauf und 516 Kinder den DLKE.

Design. Die Konzentrationsleistung wurde mittels
des differentiellen Leistungstests fur Kinder der Ele-
mentarstufe (DLKE; Kleber & Kleber, 1974) erhoben.
Zudem absolvierten die Probanden den Koordinati-
onstest fur Kinder (KTK; Schilling, 1974) und unter-
zogen sich einem 6-Minuten-Lauf zur Erfassung der
Ausdauerleistung (Beck & Bos, 1995).

Um den KTK durchzuftihren wurden die Kinder in
Kleingruppen aus dem Unterricht geholt und absol-
vierten die vier KTK Stationen (seitliches Hupfen,
etc.). Aus den Ergebnissen wurde der Gesamtmoto-
rische Quotient (MQ) berechnet. Der 6-Minuten-Lauf
umfasste eine vorab definierte Strecke von 54 Me-
tern, wobei Runden und zusatzlich gelaufene Meter
addiert wurden. Der DLKE besteht aus einer ,Figu-
rendurchstreichaufgabe”, bei der relevante Symbole
durchgestrichen und irrelevante punktiert werden
sollen.

Ergebnis. Die folgenden Ergebnisse beziehen sich
auf die Eingangsuntersuchungen des CHILT-Projektes.
Bezlglich der Zusammenhange zwischen motorischer
und konzentrativer Leistung zeigte sich, dass die Kin-
der aller Altersklassen mit der besten quantitativen
und qualitativen Leistungen beim DLKE auch die
hochste Gesamtkorperkoordination (KTK) aufwiesen.
Kein Zusammenhang ergab sich dagegen in Bezug
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zur Ausdauerleistung (Lauf). Desweiteren zeigte sich
ein Geschlechtereffekt: Madchen mit einem hohe-
ren MQ bearbeiteten mehr Zeichen bei gleichzeitig
geringerer Fehlerzahl, wéahrend sich bei den Jungen
keine positive Korrelation nachweisen lief3.

STUDIE 5

Jansen, P, Titze, C. & Heil, M. (2009). The influence of
juggling on mental rotation performance. Internati-
onal Journal of Sport Psychology, 40 (2), 351-359.

Kontext. Die motorische Entwicklung (Bewegungs-
erfahrung) steht in einem engen Zusammenhang mit
dem raumlichen Vorstellungsvermégen, welches sich
aus Visualisierung, Lageorientierung und mentaler
Rotation (Fahigkeit, sich die Form eines Korpers nach
einer Drehung vorzustellen, die seiner gegenwarti-
gen Lageposition nicht entspricht) zusammensetzt.
Die visuell-raumliche Aufgabe der mentalen Rotati-
on stellt dabei unter den genannten Komponenten
die wichtigste dar. Es wird davon ausgegangen, dass
mentale und manuelle (tatsichliche) Rotation sehr
eng miteinander verknipft sind, da ihnen dieselben
kognitiven Prozesse zugrundeliegen. Nachdem in an-
deren Studien ein Einfluss von motorischem Training
(Jonglage; siehe Draganski et al., 2004; hier Studie 3)
auf den intraparietalen Sulcus, einem Hirnareal, das
eine wichtige Rolle bei der mentalen Rotation spielt,
nachgewiesen wurde, soll in der vorliegenden Studie
dem Einfluss eines Jongliertrainings auf diese Fahig-
keit nachgegangen werden.

Abhéngige Variable. Es wurde die Fehlerrate und
die Reaktionszeit in der zu bearbeitenden mentalen
Rotationsaufgabe bestimmt. Die Aufgabe bestand
aus 18 geometrischen Figuren, welche sich aus je 10
kleinen Wirfeln zusammensetzten, die bei jeder Fi-
gur unterschiedlich angeordnet waren. Es wurden
jeweils zwei Figuren zugleich prasentiert, wobei der
Proband entscheiden musste, ob beide Figuren iden-
tisch (also lediglich rotiert) waren oder nicht.

Zielgruppe. Bei der Stichprobe handelte es sich
um 46 Studierende (durchschnittlich 25 Jahre alt, 40
weiblich). Keiner der Teilnehmer war in der Lage zu
jonglieren, so dass eine randomisierte Zuordnung in
Experimental- und Kontrollgruppe erfolgen konnte
(je 23 Personen).

Design. Die Teilnehmer beider Gruppen absolvierten
zunachst den vierzigminUtigen Rotationstest am PC.
Danach schloss sich ein dreimonatiges Intervall an, in
dem sich die Experimentalgruppe wochentlich (1,5
Stunden) zum Jongliertraining traf. Beim ersten Tref-
fen erhielten die Probanden einmalig eine Einfih-
rung seitens eines anerkannten Jongleurs. Zwischen
den wochentlichen Zusammenklnften war es den
Teilnehmern erlaubt, zwischen 40 und 60 Minuten al-
leine zu Uben. Bei jedem Treffen wurden die gelibte
Zeit und die Anzahl der erfolgreichen Wurfe erfasst.
Die Probanden der Kontrollgruppe erhielten keinerlei
Training. Nach Ablauf der drei Monate absolvierten
beide Gruppen erneut den identischen Rotationstest.

Ergebnis. In der Experimentalgruppe nahm die
Jonglierfahigkeit als eine Funktion des Trainings zu.
Zudem zeigte die Gruppe im Vergleich zur Kontroll-
gruppe schnellere Reaktionszeiten bei der zweiten
Messung der Rotationsfahigkeit, wahrend bei der
ersten Erhebung kein signifikanter Unterschied zwi-
schen den Gruppen bestand. Bezlglich der Fehler-
zahl im Rotationstest konnte jedoch kein positiver
Effekt des Jongliertrainings nachgewiesen werden.
Dieses Ergebnis wird durch weitere Befunde ge-
stltzt, welche die Reaktionszeit als sensibleres Maf3
fur mentale Rotationseffekte ausweisen.

STUDIE 6

Memmert, D. & Weickgenannt, J. (2006). Zum Ein-
fluss sportlicher Aktivitat auf die Konzentrationsleis-
tung im Kindesalter. Spectrum, 18, 77-99.

Kontext. Der Einfluss verschiedener sportlicher Ak-
tivitaten (Vergleich von Sportarten) auf die Konzen-
trationsfahigkeit ist weitgehend unerforscht. Es wird
angenommen, dass Kinder in Sportspielen, bei de-
nen sie die Aufmerksamkeit auf komplexe, dynami-
sche Situationen und Mit-/Gegenspieler richten mis-
sen, ein groBes Konzentrationsvermdgen bendtigen
(hohe koordinative Anforderungen) (vgl. Memmert
& Weickgenannt, 2006). In der Studie wurde der Fra-
ge nachgegangen, ob sich friihes sportliches Training
und die Art des Trainings auf die Konzentrationsfa-
higkeit auswirkt.

Zielgruppe. Die Stichprobe bestand aus 356 Grund-
schilern, von denen aufgrund verschiedener Aus-
schlusskriterien letztendlich 286 in die Auswertung
eingingen. Der Altersdurschnitt lag bei 8 Jahren. Alle
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Schiler nahmen seit der Einschulung an zwei Unter-
richtsstunden Sportunterricht pro Woche teil.

Abhéngige Variable. Als abhangige Variable wur-
de die Konzentrationsfahigkeit (Gesamtkonzentra-
tionswert/einzelne Testwerte) der Kinder mithilfe
der Testreihe zur Prifung der Konzentrationsfahig-
keit (TPK) (Kurth & Buttner, 1999) untersucht.

Design. Die Durchfuhrung des TPK orientierte sich
an den Vorgaben von Kurth und Buttner (1999),
entsprechend wurde im Gruppentest zuerst ein Text
abgeschrieben, dann eine Geschichte vorgelesen, bei
der sich die Probanden Tiere merken mussten. Als
letztes wurden zehn Minuten lang Additions- und
Subtraktionsaufgaben durchgefiihrt. Die Testzeit be-
trug durchschnittlich 40 Minuten.

Als unabhangige Variable wurde die Gesamtaktivi-
tat (bestehend aus Trainingsalter und Trainingshau-
figkeit) und die sportliche Aktivitatsgruppe (Mann-
schafts-/Mannschafts- & Individual-/Individualsport-
art) anhand von Elternfragebgen erhoben. Als Kont-
rollvariablen wurden Impulsaktivitat, ADS, verbrachte
Zeit am PC oder Fernseher pro Tag, auBerschulischer
Musikunterricht und Teilnahme an Konzentrations-
tests wahrend des Schuljahres abgefragt.

Ergebnis. Kinder, die mindestens einmal in der Wo-
che eine Mannschaftssportart trainierten, schnitten
in den Schreib- und Rechenleistungen Uberzufallig
besser ab als diejenigen, die nur eine Individual-
sportart betrieben. Die Ergebnisse lassen womaoglich
den Schluss zu, dass bei Aufgaben zur Aufmerksam-
keitsfokussierung das exekutive Netzwerk ebenso
beteiligt ist wie unter situativen Gegebenheiten, bei
denen automatisierte Handlungsablaufe zur Situa-
tionsbewaltigung nicht ausreichen; dies ist auch fur
Mannschaftssportarten charakteristisch, bei denen
immer neu auftretende, unvorhersehbare Situatio-
nen bewaltigt werden mussen.

3.2.3 BEISPIELE FUR INTERVENTIONEN
AUS DEM BEREICH KOORDINA-
TION UND KONZENTRATION

Empfehlung: Da einige der Interventionen Buchsta-
benvorlagen via PowerPoint oder Folie erfordern, soll-
te unbedingt darauf geachtet werden, diese fur das
jeweilige Auditorium gut lesbar zu projizieren oder

aufzuzeichnen. Die Instruktionen sind fur jeden Teil-
nehmer verstandlich zu erldutern. Es sollte stets mit
der leichtesten Vorlage begonnen werden, da gera-
de bei dieser Ubungsform die Teilnahmebereitschaft
sonst schnell erlischt. AuBerdem ist es empfehlens-
wert, erst nach zwei bis drei fehlerfreien Durchgangen
zur nachstschwierigeren Ubungsstufe Gberzugehen.

KOORDINATIONS- UND KONZENTRATIONS-
UBUNGEN

Ubung 1: Ballbahnen 38
Ubung 2: Bewegtes Lernen 39
Ubung 3: Gleichgewicht 40
Ubung 4: Gordischer Knoten 40
Ubung 5:Janus 40
Ubung 6: Jonglage mit Partner 42
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UBUNG 1: BALLBAHNEN

http://www.gert-schilling.de/Home_Schilling_Verlag/
Service/Workshops/Seminar-Spiele_Worshop/Ball_
Bahnen/ball_bahnen.html (Stand 30.07.10)

Ablauf. Alle Teilnehmer stellen sich in einem Kreis
auf. Die Lehrperson halt einen farbigen Ball in den
Handen und wirft diesen einem beliebigen Teilneh-
mer zu. Die Instruktion lautet dabei, den Ball an je-
mand anderen weiter zu werfen. Jeder darf den Ball
mindestens und hochstens einmal fangen und wer-
fen. Wenn alle den Ball einmal gehabt haben, soll der
Ball wieder zurlick zur Startperson geworfen werden.

Durch die Interaktionen der Teilnehmer entsteht
eine bestimmte Bahn des Balles (bspw. die ,,griine”
Bahn, wenn es sich um einen Ball dieser Farbe han-
delt). Dasselbe wird mit einem zweiten andersfarbi-
gen Ball (z.B. gelb) wiederholt, allerdings mit einer
anderen Wurfbahn. Es entsteht eine , gelbe” Bahn.
Im Anschluss werden die beiden Bahnen zur Ubung



3.2 KOORDINATION UND KONZENTRATION

39

moglichst ohne Fehler wiederholt. Wenn dies gut
gelingt, kann noch ein dritter Ball ins Spiel gebracht
werden. So entstehen zwei oder drei Bahnen.

Im Anschluss beginnt die eigentliche Aufgabe: Ziel
des Spiels ist es, dass kein Ball zu Boden fallt. Man be-
halt die bereits eingetibten Bahnen bei. Die zwei bis
drei Balle werden moglichst gleichzeitig geworfen,
so dass diese Bahnen simultan laufen. Ein Durchlauf
ist vorlber, wenn alle Balle wieder zu ihrer Startposi-
tion zurlickgekehrt sind. Es kann solange gelbt wer-
den, bis die Bahnen flissig und fehlerfrei ablaufen.

Varianten. Es konnen noch weitere Baélle ins Spiel
gebracht werden; es sollte aber darauf geachtet
werden, dass zligig geworfen und nicht lange nach-
gedacht wird. Andere Wurfgegenstande mit jeweils
unterschiedlichen Gewichten erhéhen den Schwie-
rigkeitsgrad zusatzlich. Zudem kann ein Becher mit
Wasser gleichzeitig im Kreis herumgereicht werden.
Wie viele Balle und welcher Schwierigkeitsgrad mog-
lich sind, hangt u.a. von Konzentration und Einsatz
der Gruppe ab.

Dauer. Die Intervention sollte den zeitlichen Rah-
men von ca. 5 - 10 Minuten nicht sprengen.

Material. Es werden kleine handliche Balle (etwa
TennisballgréBe) oder andere Wurfgegenstande be-
notigt, ggf. auch ein Pappbecher mit Wasser.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Grup-
penltbung. Im Anschluss kann ggf. gemeinsam re-
flektiert werden, was fur die erfolgreiche Ausfuh-
rung der Aufgabe notig war, bzw. was nicht funkti-
oniert hat.

GruppengréBe. Um einen Stehkreis mit adaquater
GréBe (zum Werfen) bilden zu kénnen, sollte die
GruppengroBe maximal 20 Teilnehmer betragen.
AuBerdem empfiehlt es sich bei bis zu zehn Teilneh-
mern drei, ab zehn jedoch besser nur zwei Bélle in
das Spiel einzubringen.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung ist nur in Semi-
narraumen mit einem ausreichenden Platzangebot
durchfuhrbar.

Expertise. Besondere Kenntnisse sind fur den Leiter
nicht notwendig.

UBUNG 2: BEWEGTES LERNEN

Anrich, C. (2002). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen — Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.
Leipzig: Ernst Klett.

Ablauf. Die Studierenden werfen sich sitzend eine
weiche Frisbeescheibe zu. Es empfiehlt sich mit die-
ser Handlung spezifische Lernaufgaben zu verbin-
den: Bspw. beginnt der Dozent mit einer potentiellen
Klausurfrage (zur Vorbereitung) und wirft einem Teil-
nehmer die Scheibe zu; dieser muss die Frage beant-
worten. Wenn er die Frage richtig beantwortet, darf
er zum Dozenten zurlickwerfen und bleibt weiter im
Spiel. Beantwortet er die Frage falsch, so muss er sich
eine weitere Frage ausdenken und einem anderen
Teilnehmer zuwerfen, scheidet selbst allerdings aus
dem Spiel als potentieller Fanger aus. Die Streckbe-
wegung beim Fangen der Scheibe geht mit positiven
Begleiterscheinungen fur den Ricken einher.

Varianten. Andere Kriterien fUr das Ausscheiden
oder andere Regeln der Wurfreihenfolge.

Dauer. Die Intervention sollte ca. 5 Minuten in
Anspruch nehmen.

Material. Es wird eine Schaumgummi-Frisbeescheibe
oder ein weicher Ball benétigt; von Gegenstdnden
aus Hartplastik ist abzusehen, da ein Verletzungsri-
siko besteht.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Grup-
penltbung, die gut zur Klausurvorbereitung genutzt
werden kann.

GruppengréBe. Die GruppengréBe ist unerheblich,
da die Ubung im Sitzen durchgefiihrt werden kann.

Bewegungsspielraum. Die Intervention kann auch
in Raumlichkeiten mit eingeengtem Bewegungsfrei-
raum stattfinden und eignet sich daher auch fur
Horsale.

Expertise. \orkenntnisse sind unerheblich.
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UBUNG 3: GLEICHGEWICHT

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schtiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Teilnehmer befinden sich im aufrechten
Stand, die FuBe sind geschlossen. Es werden beide
Arme nach vorne ausgestreckt, wobei die Daumen
eingehakt sind und die Handflachen zum Boden zei-
gen. In einem nachsten Schritt langsam auf die Ze-
henspitzen stellen und die Arme so weit wie moglich
zur Seite drehen. Die Zehen sollen dabei fest auf dem
Boden bleiben. Die Seite ca. 15 Sekunden halten, da-
nach zur anderen Seite hin wiederholen.

Varianten. Die Arme nicht nach vorne, sondern
nach oben strecken und dann tber den Rumpf zur
Seite neigen.

Dauer. Diese Ubung dauert je nach Anzahl der Wie-
derholungen ca. 1 - 2 Minuten.

Material. Es werden keine Materialien benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
Einzellbung.

GruppengréBe. Diese Intervention kann in Grup-
pen von beliebiger GroBe durchgefuhrt werden.

Bewegungsspielraum. Da die Teilnehmer ausrei-
chend Platz benétigen, eignet sich diese gymnasti-
sche Ubung tendenziell besser fir Seminarrdume als
fur Horséle.

Expertise. VVorkenntnisse sind nicht notwendig.
UBUNG 4: GORDISCHER KNOTEN

Bucher, W. (2000). Bewegtes Lernen. Teil 3: Ab
7. Schuljahr. Schorndorf: Hofmann.

Ablauf. Zunachst wird ein Innenstirnkreis gebildet,
d.h. alle Teilnehmer stellen sich dicht Schulter an
Schulter auf. Dann werden die Augen geschlossen,
die Arme gekreuzt und die Hande in der Mitte des
Kreises zusammengeflihrt: Jeder Mitspieler muss
zwei Hande fassen, wobei darauf geachtet werden
sollte, dass diese zu zwei verschiedenen Mitspielern
gehdren und nicht Hande eines direkten Nachbarn
sind. Sodann soll bei mittlerweile gedffneten Augen

versucht werden, diesen gordischen Knoten ohne
Loslassen der Hande durch geeignete Bewegungen
der anderen Korperteile zu [6sen.

Varianten. Die Teilnehmer stellen sich in einem Kreis
auf und fassen sich an den Handen (auch maoglich
sind Seile, die festgehalten werden und sich zwischen
den Mitspielern aufspannen). Dann wird der Knoten
gebildet, indem man Uber die gefassten Hande der
anderen steigt, sich dreht, etc. ohne jedoch die Ver-
bindung zu lésen. Im Anschluss daran den Knoten
wieder gemeinsam entwirren.

Eine etwas schwierigere Variante stellt die Aufgabe
dar, den Knoten schweigend zu I6sen, so dass ledig-
lich Blicke und Gesten zur Verstandigung dienen.

Dauer. Diese Ubung dauert je nach Schwierigkeits-
grad bzw. Anzahl der Durchgange ca. 5 - 6 Minuten.

Material. Fur die Durchfuhrung der Basistibung wird
keinerlei Material benétigt, die Variante erfordert zu-
satzliches Material wie kurze Seilstlicke oder gerollte
Zeitungsseiten.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Interak-
tionstibung, die nur mit Gruppen durchgefihrt wer-
den kann.

GruppengréBe. Die GroBe der Gruppe ist durch die
Ubungsform festgelegt: Es sollten nicht weniger als
6 (der Kreis ist sonst zu eng), aber auch nicht mehr
als 20 Teilnehmer sein (sonst wird der Kreis zu groB).

Bewegungsspielraum. Da ein Kreis gebildet wer-
den muss, eignet sich diese Intervention fur Klein-
gruppen in Seminaren, jedoch nicht fur Veranstal-
tungen im Horsaal.

Expertise. Besondere Kenntnisse sind nicht
erforderlich.

UBUNG 5: JANUS

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schliler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flr die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Teilnehmer finden sich paarweise zu-
sammen und stellen sich Riicken an Ricken auf. Bei-
de heben ihr linkes Bein so nach hinten, dass der an-
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dere es mit einer Hand bequem am FuBknochel fest-
halten kann. Nun soll versucht werden, das Bein des
Partners vorsichtig zu strecken ohne das Gleichge-
wicht zu verlieren. (Oberkdrper zum Ausgleich nach
vorne beugen). Diese Haltung ca. drei Sekunden bei-
behalten. Danach die Beine locker ausschitteln und
mit dem anderen Bein die Ubung wiederholen.

Varianten. Die Augen wahrend der Durchfihrung
schlieBen.

Dauer. Diese Ubung sollte ca. 1-2 Minuten lang
durchgeftihrt werden.

Material. Es wird kein Material eingesetzt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
Paartbung.

GruppengréBe. Die GruppengroéBe ist nicht von Be-
lang, allerdings sollte es sich um eine gerade Teilneh-
meranzahl handeln.

Bewegungsspielraum. Diese Intervention ist fur
Seminarrdume geeignet, in denen genligend Raum
fUr die paarweise Aufstellung vorhanden ist.

Expertise. Besondere Kenntnisse sind nicht
obligatorisch.

JONGLAGE

Ehlers, S. (2010). Fachbeitrag , Kognition & Jongla-
ge” entnommen aus http://www.rehoruli.info/schule/
Kognition_und_Jonglage.pdf (Stand 30.07.10)

Die positiven Effekte des Jonglierens gehen weit
Uber eine bloBe Schulung der Koordination hinaus
und sind vielfaltiger Natur: Die kinasthetische Dif-
ferenzierungsfahigkeit (das Bewegungsgefuhl), die
raumliche Orientierung, der Gleichgewichtssinn so-
wie Kreativitdt und Rhythmusgefuhl werden weiter-
entwickelt. Zudem ist das Jonglieren eine Tatigkeit,
welche sowohl alleine als auch zu zweit bzw. in gré-
Beren Gruppen praktiziert werden kann, also eine
nicht unerheblich soziale Komponente besitzt.

Da das Jonglieren in der Regel mit beiden Handen im
Wechsel erfolgt und sich das Wurfmuster in der Mit-
te des Gesichtsfeldes tGiberschneidet, steht es in einer

direkten Beziehung mit der Uberkreuzschaltung der
Nervenbahnen im Gehirn und im Rickenmark, bzw.
regt diese an. Bei regelméaBiger Ubung werden die-
se Verkntpfungen gefestigt und es bilden sich neue
Nervenstrange, welche sich wiederum beim Erlernen
anderer Inhalte oder Fertigkeiten positiv auswirken
kénnen, da eine gut funktionierende neuronale Ver-
schaltung beider Gehirnhalften tGber das Corpus cal-
losum (den Balken, der beide Hirnhemispharen ver-
bindet und der zur weiBen Gehirnsubstanz gezahlt
wird) dies begulnstigt (vgl. Ehlers, 2010). Durch die
»~motorische Konditionierung des Bewegungsappa-
rates” (Ehlers, 2010, S.2) mittels Jonglage wird sowohl
das neuromuskulare System individuell angemessen
optimiert (schonendes Training der Ricken- Schulter-
und Armpartie), als auch die generelle Informations-
Ubertragungs- bzw. —verarbeitungskapazitat gestei-
gert (Reiz-Reaktionsgeschwindigkeit) (siehe zum Zu-
sammenhang von posturaler Balance und Kognition
auch Bittmann et al., 2005).

Jonglage als spielerisches Mittel kindlicher Entwick-
lungsférderung wird bereits vielerorts eingesetzt
und stellt kein Novum mehr dar. Die Einsicht, dass
die Gehirnentwicklung entgegen vorheriger Annah-
men jedoch auch im Erwachsenenalter nicht vollstan-
dig abgeschlossen ist und positiv beeinflusst wer-
den kann (vgl. Jansen et al. 2009; Draganski et al.,
2004), offnet der Jonglage das Tor hinsichtlich einer
seridsen therapeutischen Anwendbarkeit, bspw. im
physiotherapeutischen Umfeld, zumal konditionelle
Fahigkeiten (Kraft, Ausdauer oder Schnelligkeit) er-
forderlich sind.

Uber diese physiologischen Aspekte hinausgehend
beinhaltet das Jonglieren jedoch auch eine stark
mental entspannende Komponente, die man fast
als meditatives Element bezeichnen kann. Unab-
hangig von der Komplexitat des Musters und dem
Fahigkeitsgrad des Jongleurs besteht erfolgreiches
Jonglieren stets in der konstanten Aufrechterhal-
tung einer gleichférmigen Abfolge von Wurfen und
Fangen. Wird dieses Muster sicher beherrscht, kén-
nen mehr Gegenstande integriert oder Variationen
vorgenommen werden. In diesem Sinne stellt das
Jonglieren eine nie zu beendende Aufgabe dar, an
der die Person standig weiter wachsen kann. Mit zu-
nehmender Automatisierung der Bewegungsabfol-
gen ist es spater moglich, die Aufmerksamkeit von
der konkreten Flugbahn der Bélle abzuziehen und
den Blick durch das Muster hindurch zu richten, d.h.
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es als Einheit wahrzunehmen. Zugleich erfordert das
Jonglieren an den Grenzen der eigenen Fahigkeiten
immer eine stetige Konzentration auf das Hier und
Jetzt — die Achtsamkeit des Akteurs ist ganz auf ei-
nen Punkt fokussiert (vgl. Ehlers, 2010).

Die folgende Ubung steht exemplarisch fir die ge-
samte Bandbreite des Jonglierens, der innerhalb des
vorliegenden Kataloges nicht Rechnung getragen
werden kann. Daher sei bei Interesse an dieser Stelle
auf weiterfihrende und speziellere Literatur verwie-
sen (vgl. z.B. Finnigan, 2008).

UBUNG 6: JONGLAGE MIT PARTNER

Anrich, C. (2002). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen — Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1
Leipzig: Ernst Klett.

Ablauf. Jeweils zwei Studierende bilden ein Paar
und stellen sich nebeneinander auf, den Blick nach
vorne gerichtet. Der rechts Stehende halt zwei Tu-
cher (Balle) in seiner rechten Hand, der links stehen-
de Partner halt in seiner linken Hand das dritte Tuch
(den dritten Ball). Der rechte Partner beginnt und
wirft ein Tuch schrag hoch nach links. Ist das Tuch
an seinem hdchsten Punkt bevor es fallt, wirft der
linke Partner nun sein Tuch nach oben rechts und
fangt das seines Partners mit der linken Hand auf.
Der rechte Partner wiederum wirft sein zweites Tuch,
noch bevor das seines Partners zu fallen beginnt. Bei
flussiger Ausfuhrung ergibt sich das Grundmuster
der Jonglage, die ,,Kaskade”, nur hier von zwei Stu-
dierenden als ,einer Person” jongliert, da der rechte
Partner nur seine rechte Hand, der linke Partner nur
seine linke Hand benutzt.

Varianten. \Wie bereits im Text angedeutet, kénnen
bei Fortgeschrittenen auch Balle benutzt werden.
Denkbar ware zuvor allerdings auch ein viertes Tuch;
Tucher sind prinzipiell far Anfanger leichter zu werfen
und zu fangen, da sie wesentlich langsamer fallen.

Dauer. Diese Ubung sollte etwa 5 Minuten in
Anspruch nehmen.

Material. Drei bis vier weiche Tlcher aus organza-
ahnlichem Material (Anfanger) oder 3 Bélle (Fortge-
schrittene) pro Teilnehmerpaar.

Interaktionsgrad. Diese Jonglieriibung ist eine
Partneribung.

GruppengréBe. Die Gruppe sollte aus maximal 20
bis 30 Personen bestehen.

Bewegungsspielraum. Da bei ungeibten Jongleu-
ren meist viel zu Boden fallt bzw. nicht exakt nach
oben sondern tendenziell nach vorne geworfen wird,
ist fr die sichere Durchflihrung dieser Intervention
relativ viel Platz erforderlich, so dass v.a. keine Verlet-
zungsgefahr der Teilnehmer untereinander besteht.

Expertise. Das Grundmuster der Jonglage, die Kas-

kade, sollte vom Ubungsleiter unbedingt beherrscht
werden, esist allerdings in relativ kurzer Zeit erlernbar.

UBUNG 7: KORPERALPHABET

http://lwww.wogos.org/de/menu_main/aktuelles--
service/ern--und-lehrbehelfe (Stand 30.07.10)

Ablauf. Die schwarzen Buchstaben werden von den
Teilnehmern der Reihe nach laut vorgelesen, die da-
runter stehenden griinen Buchstaben geben die aus-
zufuhrende Bewegung an, die synchron mit dem Vor-
lesen erfolgen sollte (es sind jedoch z.B. auch andere
Bewegungen denkbar, wie Kopfnicken, Drehen, etc.).

abcdefghijklmnopgrstuvwxy
lrrlzrlrzlzrllrlrlzrlzrrl

| = linke Hand heben; r = rechte Hand heben;
z = zusammen beide Hande heben

1. in normaler Leserichtung

2. beim ,,y” beginnen (rtckwarts lesen)

Varianten.

a) Schwarze Buchstaben lesen, bei den grtinen Buch-
staben entsprechende Hand und gegengleiches Bein
heben.

abcdefghijkImnopgqrstuvwxy
rrllzlzlrrzrlzllrllzrlrzl
| = linke Hand und rechtes Bein;

r = rechte Hand und linkes Bein;

z = beide Hande und leichter Hupfer

1. in normaler Leserichtung

2. beim ,,y"” beginnen (rlickwarts lesen)
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b) Vorlage mit griinen und roten Buchstaben:

abcdefghijklmnopgrstuvwxy
llrzrlzzlrzrrllrzlrrzllrz

Grin: entsprechende Hand und das Bein heben;
Rot: gegengleiche Hand und das Bein heben, also:

e Grunes I: linke Hand + linkes Bein heben

e Grunes r: rechte Hand + rechtes Bein heben
e Grunes z: mit den Fingern schnipsen

e Rotes I: rechte Hand + linkes Bein heben

e Rotes r: linke Hand + rechtes Bein heben

® Rotes z: Hupfer

Dauer. Diese Ubung umfasst ca. 5- 10 Minuten, je
nachdem wie viele Durchgange und welche Schwie-
rigkeitsstufen angeschlossen werden.

Material. Die Buchstabenabfolge und die Instruktio-
nen werden am besten mittels PowerPoint oder Folie
projiziert. Sollte in den entsprechenden Raumlichkei-
ten kein technisches Gerat vorhanden sein, ist jedoch
auch ein Tafelanschrieb moglich.

Interaktionsgrad. Die Intervention wird von jedem
Teilnehmer fur sich durchgefuhrt und beinhaltet kei-
ne interaktiven Elemente.

GruppengréBe. Grinde fur die Beschrankung der
GruppengroBe sind nicht gegeben.

Bewegungsspielraum. Die Ubung ist sowohl in
Horsalen als auch in Seminarrdumen durchfihrbar,
allerdings muss gentgend Bewegungsspielraum fur
das Abspreizen der Arme und Beine vorhanden sein.

Expertise. Ein spezielles Vorwissen ist fur die Durch-
fihrung dieser Intervention nicht erforderlich.

UBUNG 8: KREISBALL MIT RICHTUNGS-
WECHSEL

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&

module=B_Lehrpersonen (Stand 30.07.10)

Anrich, C. (2002). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung — ein Unterrichtsprinzip. Band 2. Leipzig:

Ernst Klett.

Ablauf. Die Gruppe stellt sich in einem Kreis auf. Je-
der Teilnehmer hat einen Tennis-, Zeitungsball oder
einen ahnlichen Gegenstand in der Hand. Auf das
Kommando ,hipp” eines Teilnehmers oder des Do-
zenten werfen alle den Ball zum nachsten Mitspieler
links und fangen gleichzeitig den Ball vom rechten
Mitspieler auf.

Mehrmals durchfihren, danach auf das Komman-
do ,hepp” den Ball nach rechts werfen und vom
linken Partner auffangen. Nach einiger Zeit , hipp”
und , hepp” abwechseln oder mit ,hipp-hipp” bzw.
~hepp-hepp” zum Ubernachsten Mitspieler werfen.

Varianten. Nicht eine Person gibt das Kommando
vor, sondern das Wort wandert mit dem Ball. So hat
jeder Teilnehmer die Mdoglichkeit, die Richtung ab-
rupt zu andern. AuBerdem kann die Geschwindig-
keit gesteigert werden.

Dauer. Diese Ubung ist auf ca. 3 - 4 Minuten
angesetzt.

Material. Es werden Balle oder andere Wurfgegen-
stande in ausreichender Anzahl benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
GruppenUbung.

GruppengroéBe. Die GruppengroBe sollte maximal
20 Teilnehmer betragen, da sich die Aktivitat sonst in
einem zu grofBen Kreis verliert — je kleiner der Kreis,
desto aufmerksamer mussen auch die gerade nicht
am Werfen Beteiligten sein.

Bewegungsspielraum. Aufgrund der Kreisauf-
stellung eignet sich diese Intervention lediglich in

Seminaren.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
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UBUNG 9: KREIS UND RECHTECK

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 30.07.10)

Ablauf. Mit dem rechten Arm vor dem Korper ei-
nen Kreis in der Luft nachzeichnen, mit dem linken
gleichzeitig ein Rechteck. Danach wechseln.

Varianten. Auch mit der rechten Hand und
dem linken FuBB méglich und umgekehrt.

Dauer. Die Dauer der Ubung sollte maximal
2 Minuten betragen.

Material. Es wird keinerlei zusatzliches Material
bendtigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
Einzelibung.

GruppengroéBe. Es besteht keinerlei Einschrankung
bzgl. der maximalen GruppengréBe.

Bewegungsspielraum. Die Ubung ist fur Hérsale
und Seminarrdume, bzw. bei der Variante der Ubung
nur fUr Horsale mit ausreichendem Raum fur die Be-

wegung der Fi3e, geeignet.

Expertise. \orkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 10: NEURONALES GEWITTER

http://www.bosch-stiftung.de/content/language1/downloads/
Bewegung_Bewegungspausen.pdf (Stand 30.07.10)

Ablauf. Die Teilnehmer stehen, der Dozent zeichnet
eine einfache Kreuzung (oben-unten-links-rechts) an
die Tafel. Wahrend er im Wechsel auf eine der Rich-
tungen zeigt, sollen die Studierenden mit beiden pa-
rallel ausgestreckten Armen ebenfalls in diese Rich-
tung zeigen und gleichzeitig laut im Chor diese be-
nennen. Als nachstes zeigen und sagen die Teilneh-
mer genau die Gegenrichtung, z. B. zeigt der Dozent
auf ,oben” und die Studierenden mussen ,,unten”
sagen und anzeigen. Als nachster Schwierigkeitsgrad
erfolgt dann der Auftrag zur gegengleichen Aus-
fuhrung, d. h. die Teilnehmer zeigen in die Gegen-
richtung, benennen aber die korrekte Richtung (und

umgekehrt, also Gegenrichtung benennen und die
tatsachliche anzeigen).

Varianten. Das Tempo kann stetig gesteigert wer-
den um den Schwierigkeitsgrad zu erhéhen. AuBer-
dem ist es denkbar, das Auditorium in mehrere Grup-
pen mit unterschiedlichen Bewegungsauftragen zu
untergliedern (vermindert das ,Abschauen” bzw.
bloBe Nachahmen der Bewegung).

Dauer. Diese Intervention ist etwa 4-5 Minuten
lang durchzufahren.

Material. Es ist kein Material notwendig, im Zwei-
felsfall auch keine Tafel, da die Lehrperson ggf. die
Richtung auch ohne Hilfsmittel mit der Hand anzei-
gen kann.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung, obwohl sich die Teilnehmer der hinteren
Sitzreihen tendenziell an den vorderen orientieren
werden.

GruppengréBe. Es gibt keine Beschrankung der
GruppengroBe.

Bewegungsspielraum. Auch diese Ubung ist bei
ausreichendem Platz zur Bewegung der Gliedma-
Ben sowohl in Seminarrdumen als auch in Horsélen
durchfuhrbar.

Expertise. \Jorwissen ist nicht erforderlich.

UBUNG 11: REIHENBALL

Anrich, C. (2002). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen — Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.
Leipzig: Ernst Klett.

Ablauf. Jeder der Studierenden erhalt einen Bier-
deckel. Ein Teilnehmer beginnt, indem er einen Ten-
nisball auf dem Bierdeckel balanciert und an seinen
Nachbarn weitergibt. Der Ball wird immer weiter
(von Bierdecken zu Bierdeckel) durch die Reihen ge-
geben, ohne dass er herunterfallt.

Varianten. Mehrere Balle wandern gleichzeitig,
bspw. kénnen zwei Gruppen gebildet werden, die
miteinander konkurrieren.
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Dauer. Je nach Veranstaltungsart bzw. Gruppengré-
Be nimmt diese Ubung ca. 5 Minuten in Anspruch.

Material. Es wird fur jeden Teilnehmer ein Bierde-
ckel benotigt, sowie ein bis zwei Tennisballe (oder
ahnliches), je nachdem um wie viele Gruppen es sich
handelt.

Interaktionsgrad. Diese Ubung bezieht die ganze
Gruppe mit ein.

GruppengréBe. Fir diese Intervention spielt die
GruppengroBe keine Rolle.

Bewegungsspielraum. Diese Ballibung lasst sich
sowohl im Horsaal als auch in Seminarrdaumen durch-
fuhren.

Expertise. Es werden keinerlei Vorkenntnisse

vorausgesetzt.

UBUNG 12: SCHULTERN KREISEN

http://lwww.bosch-stiftung.de/content/language1/downloads/
Bewegung_Bewegungspausen.pdf (Stand 30.07.10)

Ablauf. Im Sitzen oder Stehen die Arme am Kérper
herabhangen lassen, dann folgende Bewegungsse-
quenzen langsam nacheinander ausfihren:

1. mit beiden Schultern gleichzeitig
nach vorne kreisen
2. mit beiden Schultern gleichzeitig
nach hinten kreisen
3. mit beiden Schultern nacheinander
nach vorne kreisen
4. mit beiden Schultern nacheinander
nach hinten kreisen
5. mit einer Schulter nach vorne und mit der
anderen gegenlaufig nach hinten kreisen
6. wie zuvor, aber die Drehrichtung
der Schultern wechseln

Varianten. Im Sitzen oder im Stehen die zur Seite
ausgestreckten Arme gegengleich und in kleinen Be-
wegungen in verschiedene Richtungen kreisen lassen.

Dauer. Diese Intervention sollte etwa 3 Minuten
lang durchgefthrt werden.

Material. Es wird kein Material zur Realisierung der
Ubung benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine reine
Einzellbung ohne interaktive Elemente.

GruppengréBe. Die GroBe der Gruppe ist nicht von
Bedeutung.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung in ihrer Aus-
fuhrung kaum Platz in Anspruch nimmt (abgesehen
von der Variation), kann sie auch in vollbesetzten
Horsalen gut eingesetzt werden.

Expertise. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, al-
lerdings sollten die Teilnehmer darauf hingewiesen
werden, die Bewegung der Schultern zwar grand-
lich, aber nicht Gber die persénliche Schmerzgrenze
hinaus durchzufahren.

UBUNG 13: STIFTUBUNG

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 30.07.10)

Ablauf. Paarweise zusammenschlieBen. Beide Part-
ner nehmen sich je einen Stift und stellen oder set-
zen sich gegenuber. Die Aufgabe besteht darin, die
beiden Stifte ,schweben” zu lassen, indem sie mit
den Zeigefingern gegeneinander gehalten werden.
Die Teilnehmer sollen in einem nachsten Schritt die
Augen schlieBen und versuchen, méglichst viele Be-
wegungen (vorwarts, rickwarts, seitwarts, auf und
ab) gemeinsam durchzufihren, ohne dass die Stifte
zu Boden fallen.

Varianten. In Gruppen zu je drei Personen auspro-
bieren, so dass jeder sowohl links als auch rechts ei-
nen Stift austarieren muss.

Dauer. Der zeitliche Umfang dieser Ubung
sollte ca. 3 - 4 Minuten betragen.

Material. Es werden Stifte oder ahnliche
Gegenstande benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Paar-
bzw. Gruppenibung.
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GruppengréBe. Diese Intervention eignet sich fur
alle GruppengroBen.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung auch paar-
weise im Sitzen durchgefihrt werden kann, eignet
sie sich auch fur Vorlesungen im Horsaal. Die Grup-
penvariante im Stehen dagegen ist eher fir Semina-
re von Vorteil.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 14: STROOP-TEST

Stroop, J. R. (1935). Studies of interference in serial
verbal reactions. Journal of Experimental Psychology,
18, 643-662.

Ablauf. Vorliegende Ubung ist als Konvertierung des
sogenannten ,Stroop-Tests” zu verstehen. Hierfur
werden den Teilnehmern Worter prasentiert, deren
visuelle und lexikalische Sinngehalte eine Dissonanz-
reaktion hervorrufen, bspw. ist das Wort ,GRUN" in
roter Farbe oder ,GELB" in blauer Farbe abgebildet.
Bei geschriebenem Text besteht grundsatzlich die
Neigung, das Wort zu lesen und nicht die Farbe des
Wortes zu benennen. Trotz der Anweisung, die Far-
be wiederzugeben, aktiviert sich daher automatisch
die Wortbenennung. Durch die Kontrollfunktion des
prafrontalen Cortex muss nun zuerst die bereits au-
tomatisch aktivierte Wortbenennung gestoppt und
anschlieBend die Farbbenennung produziert wer-
den. Dadurch entsteht eine charakteristische Verzo-
gerung bei der Ausfiihrung der Aufgabe.

e Eine Matrix kdnnte also folgendermafBen
aussehen:

Wort benennen:
BRAUN ROT BLAU GRUN
ORANGE BLAU GRUN BLAU
GRUN ORANGE BLAU
GRUN BLAU ROT

ROT GRUN BLAU

Farbe benennen:
GRUN GELB ORANGE BLAU
ROT PINK ORANGE

ORANGE BLAU BLAU GRAU

PINK GELB GRUN BLAU ROT

BRAUN GELB GRUN

Dabei kénnen folgende Arbeitsanweisungen an die
Studierenden ergehen, die eine spezifische Bewe-
gung mit einem bestimmten Reiz verknupfen:

e Bei dem WORT ,,Grin" die rechte
Hand heben (Bsp.: Grin)

e Beider FARBE , grin” das linke
Bein heben (Bsp.: Rot)

e Bei dem WORT ,,Gelb” einmal
klatschen (Bsp.: Gelb)

Eine zeitlich flexible Projektionsméglichkeit via Po-
werPoint ist angebracht, so dass die Darbietungszeit
der einzelnen Reizworter an die Teilnehmergruppe
angepasst, bzw. im Verlauf der Ubung verkirzt wer-
den kann.

Varianten. Es sind unzahlige Kombinationen (Far-
be, Worte, assoziierte Bewegungen) denkbar, deren
Schwierigkeitsgrad je nach Belieben variiert werden
kann.

Dauer. Die Dauer der Ubung sollte je nach Anzahl
der ausgewahlten Variationen ca. 3-5 Minuten be-
tragen.

Material. Fur die Prasentation der einzelnen Wor-
te eignet sich am besten die Darstellung via Power-
Point, da hier jedes Wort einzeln projiziert und der
zeitliche Ablauf festgelegt werden kann.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Ubung
ohne interaktive Elemente.

GruppengréBe. Die GroBe der Gruppe spielt fur
diese Intervention keine Rolle.
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Bewegungsspielraum. Die Ubung ist in Seminar-
rdumen und Horsdlen mit ausreichenden Bewe-
gungsmoglichkeiten einsetzbar.

Expertise. Es werden keinerlei Vorkenntnisse
vorausgesetzt.

UBUNG 15: UBERHOLSPUR

Anrich, C. (2002). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.
Bewegung — ein Unterrichtsprinzip. Band 2. Leipzig:
Ernst Klett.

Ablauf. Die ,Spieler” zweier Teams (1 und 2) stellen
sich innerhalb eines Stehkreises immer abwechselnd
auf (also 1-2-1-2-1 etc.). Zwei Balle befinden sich
beim Start bei sich gegenuberstehenden Spielern.
Auf ein Zeichen werden die Balle in einer vorgegebe-
nen Richtung (z.B. im Uhrzeigersinn) innerhalb der
jeweiligen Mannschaft von Partner zu Partner wei-
tergeworfen, wobei das Ziel ist, den Ball der anderen
Mannschaft zu Uberholen.

Die Ubung kann auch im Sitzkreis durchgefihrt
werden.

Varianten. Im Kreis hélt sich jeweils ein Teammit-
glied der beiden Mannschaften auf. Sie werden von
ihren Mitspielern angespielt und werfen dann wiede-
rum den Ball an ihren nachsten Partner des AuBen-
kreises, so dass der Ball einen Zick-Zack-Weg nimmt.
Ziel ist wieder das Uberholen des gegnerischen Balles.

Dauer. Diese Ubung sollte etwa 5 Minuten in
Anspruch nehmen.

Material. Es werden zwei weiche Balle oder andere
Wurfgegenstande benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
Gruppentbung.

GruppengroéBe. Die maximale Teilnehmeranzahl
sollte 20 Personen nicht Uberschreiten.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung ist lediglich
fur Seminare geeignet, da eine Aufstellung im Kreis
in Horsalen nicht moglich ist.

Expertise. Besondere Kenntnisse sind nicht
notwendig.
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3.3 ENTSPANNUNG

Das folgende Kapitel wendet sich nun Interventionen
zu, welche sich primar auf das psychische Wohlbe-
finden beziehen. Die Implementierung von Entspan-
nungstbungen in den Studienalltag kann jedoch auch
zur Férderung psychosozialer und physischer Ressour-
cen beitragen, da ,die fur korperliche und seelische
Gesundheit des Menschen angemessene Abfolge von
Spannung und Entspannung infolge zivilisatorisch-
kinstlicher Alltagsrhythmen zunehmend verlernt
wird” (Bés & Brehm, 2006, S.290). Prinzipiell kénnen
in diesem Kontext zwei unterschiedliche Herange-
hensweisen genannt werden (vgl. Thiel et al., 2004):

1. MaBnahmen, welche durch das bewusste Abwen-
den aller stérenden duBeren Einflisse und Reize
innere Gelassenheit evozieren sollen (hierzu ge-
horen Imaginationstechniken, Achtsamkeitstrai-
ning, Stillelbungen, Phantasiereisen und Auto-
genes Training).

2. MaBnahmen, die mittels aktiver Bewegung bzw.
dem systematischen Wechsel von Anspannung
und Entspannung der Muskulatur einen positiven
Einfluss auf das affektive Erleben bewirken sollen
(hier sind bspw. die Progressive Muskelrelaxation,
Yoga, Tai-Chi und Stretching zu nennen).

Klassifikation wird jedoch im hier verfolgten Ansatz
noch feiner differenziert. Die bewusste Atmung soll
als vielseitig einsetzbare Basistechnik verstanden
werden. Sowohl die Techniken, die sich auf den psy-
chischen Bereich beziehen und sich im Wesentlichen
auf die Imagination stUtzen, als auch die Techniken,
die im korperlichen Bereich ansetzen und somit die
Muskulatur mit einbeziehen, werden um den As-
pekt der Atmung erganzt. Zum einen beeinflusst
eine bewusste Atmung den Halte- und Bewegungs-
apparat positiv und kann somit u.a. Fehlstellungen
des Ruckens entgegenwirken, zum anderen, fordert
sie die Achtsamkeit bezlglich eigener Kérpervor-
gange und leistet damit einem positiven Selbstkon-
zept Vorschub (vgl. Bés & Brehm, 2006). Der Zugang
zu einem entspannten und ausgeglichenen seeli-
schen Erleben stellt sich also in dreierlei Hinsicht
dar (Atmung, Imagination sowie Anspannung und
Entspannung der Muskulatur), was im Kontext der
einzelnen Ubungsblécke im weiteren Verlauf dieses
Kapitels noch naher erlautert wird.
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3.3.1 PHYSIOLOGISCHE GRUNDLAGEN
ZU ENTSPANNUNG UND YOGA

Im Folgenden soll nun auf die physiologischen Vor-
gange des Anspannungs-Entspannungsprozesses na-
her eingegangen werden. Hierbei wird die Atmung
als Basisfunktion dargestellt, sowie Yoga als ganzheit-
liche Technik naher beleuchtet, da es sowohl imagi-
native als auch koérperliche Elemente in sich vereint.

Beim Einatmen strémt die Luft Glber Nase oder Mund
durch die Luftréhre zur Lunge. Im Brustkorb teilt sich
die Luftrohre und mandet in die beiden Luftrohrenas-
te (Bronchien). Diese verzweigen sich in der Lunge in
immer feinere Kanale (Bronchiolen). Durch die Bron-
chien gelangt die Atemluft schlieBlich in die Lungen-
blaschen (Alveolen), die duBerst diinn und von feins-
ten BlutgefaBen durchzogen sind. Innerhalb des Lun-
genkreislaufs wird das sauerstoffarme Blut, das die
rechte Herzkammer aus den Kérpervenen aufnimmt,
Uber die Lungenarterie in die Lunge beférdert, bis
hin zu den Alveolen. Hier erfolgt der Gasaustausch:
Das Blut gibt als Abfallprodukt Kohlendioxid zum
Ausatmen ab und nimmt aus der eingeatmeten Luft
Sauerstoff auf. Das mit Sauerstoff angereicherte Blut
gelangt dann in die linke Herzkammer und strémt
von dort Uber die Hauptschlagader (Aorta) in den
Korper zurtick (vgl. z.B. Morschitzky, 2009).

Sauerstoff sorgt in den Kérperzellen fur die Verbren-
nung der Nahrstoffe, wodurch diese zur Energiege-
winnung nutzbar gemacht werden. Durch die Zu-
fuhr an Sauerstoff werden alle Stoffwechselprozesse
erst ermoglicht. Wahrend der Sauerstoffverbren-
nung entstehen Kohlendioxid und Wasser als Stoff-
wechselabfalle. Zu viel Kohlendioxid und zu wenig
Sauerstoff im Blut fUhren wieder zum Einatmen. Der
gesamte Atmungsprozess wird vom Atmungszent-
rum im Hirnstamm koordiniert (ebd.).

Die Konzentration des Blutes in der Lunge ist recht
ungleich verteilt. Im oberen Teil, der Lungenspitze,
ist die Durchblutung wesentlich schwacher ausge-
pragt als im unteren Drittel des Organs (ein Zehntel
Liter pro Minute versus ein Liter pro Minute). Um eine
groBtmaogliche Aufnahme von Sauerstoff zu gewahr-
leisten, ist tiefes Einatmen bis in den unteren Bereich
der Lunge notwendig. Im Falle einer flacheren At-
mung koénnen lediglich 0,2 (statt 0,5 Liter) Sauerstoff
aufgenommen werden, was zu einer Unterversor-
gung der unteren Lungenblaschen fuhrt (ebd.).

Das autonome Nervensystem, welches die nicht wil-
lentlich kontrollierbaren Koérperfunktionen (wie
Herzschlag, Atmung und Blutdruck) steuert, besteht
aus einem sympathischen und einem parasympathi-
schen Teilsystem. Obwohl beide Systeme dieselben
Muskeln und Funktionen beeinflussen, ist ihre Ar-
beitsweise antagonistisch. Das sympathische System
dient der schnellen und effektiven Aktivierung des
Korpers, indem es in Stress- oder Gefahrensituatio-
nen auf Energiereserven zurickgreift und Herzfre-
quenz sowie Blutzuckerspiegel erhéht. Das parasym-
pathische System hingegen dient der Speicherung
von Energiereserven und ist insbesondere in Ruhe-
phasen des Koérpers aktiv, es senkt den Herzschlag
und regt den Verdauungsapparat zur Energiegewin-
nung an (vgl. Peck, Kehle, Bray & Theodore, 2005).

Das sympathische Nervensystem fluhrt in belasten-
den, stress- oder angsterregenden Situationen eine
systematische Erweiterung der Luftréhre und der
Bronchien herbei, um dem Organismus mehr Sauer-
stoff fur die imminente Muskeltatigkeit (z.B. Flucht
oder Verteidigung) bereitzustellen. Sowohl Atemfre-
quenz als auch Atemintensitat nehmen daraufhin zu,
wobei durch eine vertiefte Atmung wesentlich mehr
Sauerstoff aufgenommen werden kann als durch
eine beschleunigte. Menschen, die unter Angsten,
chronischer Stressbelastung und den haufig damit
einhergehenden Verspannungen leiden, atmen in
der Regel lediglich aus dem oberen Brustkorb heraus
(im Unterschied zur wesentlich effizienteren Bauch-
bzw. Tiefenatmung) und nutzen damit nur einen Teil
der gesamten Lungenkapazitat. Bei ansteigendem
Sauerstoffbedarf intensiviert sich diese Brustatmung
noch. Der bei psychischen Spannungszustanden und
Angst Uberschissig aufgenommene Sauerstoff bleibt
jedoch meist mangels Bewegung in den Bronchien
und wird nicht zu den Lungenblaschen in den Rand-
bezirken der Lunge transportiert, was ein Geftihl von
Atembeklemmung nach sich zieht (vgl. Morschitzky,
2009). Schon leichte Verspannungen der Muskulatur
kénnen Stérungen der Atmung bewirken, da diese
das Gesamtvolumen der Lunge erheblich einschran-
ken und eine Hyperventilation beglnstigen: Wenn
in den angespannten Brustkorb eingeatmet wird,
entsteht ein Engegefihl, das wiederum zu einer in-
tensiveren Mundatmung fuhrt. Dadurch fullt sich die
obere Lungenhalfte noch starker, was den Druck auf
den Brustkorb zusatzlich steigert. Es kommt zu einer
aufgesetzten Hyperventilation mit Symptomen wie
Herzrasen, Schwindel und Atemnot. Bei Ruhe und
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Entspannung bewirkt das parasympathische Nerven-
system eine Verengung der Luftrohre und eine Ver-
langsamung von Herzfrequenz und Atmung (ebd.).

Das Verhaltnis zwischen Atmung und affektivem Er-
leben stellt einen wichtigen Bestandteil des Yoga als
einer ganzheitlichen Entspannungstechnik dar. Yoga
beinhaltet bestimmte Koérperhaltungen, Atemtech-
niken, mentale Konzentrations- und Tiefenentspan-
nungsmethoden, die in ihrer Gesamtheit den psychi-
schen Zustand eines Individuums positiv beeinflussen
kénnen, indem sie ein Geflhl der Ruhe erzeugen,
Selbstwirksamkeit und Kérperwahrnehmung stei-
gern sowie stressreduzierend wirken koénnen (vgl.
Peck et al., 2005). Die Kombination der kérperlichen
Ubungen mit der Technik des vertieften Atmens fiihrt
zu einer verbesserten Blutzirkulation und einem An-
stieg des Sauerstoffgehalts des Blutes. Zentrales und
autonomes Nervensystem sowie das Lymphsystem
werden angeregt und die Aufmerksamkeit intensi-
viert. Die Anwendung von Yoga fuhrt zu einer Re-
duktion des sympathischen Tonus und gleicherma-
Ben zu einer Anregung des Parasympathikus; ein
Zustand, welcher durch ein tiefes Gefuhl der Ruhe,
Ausgeglichenheit, Konzentration und Erholung ge-
kennzeichnet ist. Zusatzlich fiihren Yogatbungen,
basierend auf dem Training von Kraft, Balance und
Flexibilitat, zu einer erhohten Elastizitat und Starke
der Muskeln, Sehnen, Bander und der Wirbelsaule,
sowie zu einer Maximierung der Lungenkapazitat
und einer Starkung der inneren Organe (ebd.).

Die umfassenden positiven Effekte von Yoga sind
wissenschaftlich gut belegt und schlieBen sowohl
eine Verbesserung des korperlichen Wohlbefindens
als auch der mentalen Funktionen mit ein. Regelma-
Biges Praktizieren von Yoga kann zu Vorbeugung
und Behandlung verschiedenster Krankheiten positiv
beitragen, wie etwa bei Durchblutungsstérungen,
Depressionen (vgl. Woolery, Myers, Sternlieb & Zelt-
zer, 2004), Angstzustanden (vgl. Kirkwood, Rampes,
Tuffrey, Richardson & Pilkington, 2005), Schlafstérun-
gen, chronischen Kopfschmerzen, Ruckenleiden (vgl.
Sherman, Cherkin, Erro, Miglioretti & Deyo, 2005;
Galantino, Bzdewka, Eissler-Russo, Holbrook, Mogck,
Geigle & Farrar, 2004) oder Krebs (vgl. Moadel, Shah,
Wylie-Rosett, Harris, Patel, Hall & Sparano, 2007;
Mobasseri, 2006).

Ahnliche Effekte lassen sich auch fur Tai Chi nachwei-
sen, eine alte chinesische Bewegungskunst, die sich
aus dem Kampfsport des 17. Jahrhunderts entwickel-
te und in der taoistischen Philosophie verwurzelt ist.
So haben Wang, Taylor, Pearl und Chang (2004) ge-
zeigt, dass Tai Chi das psychische und physische Wohl-
befinden starken, sowie den allgemeinen Gesund-
heitszustand verbessern kann. Im Gegensatz zu ande-
ren Formen korperlicher Bewegung, wie Laufen o0.a.,
integriert Tai Chi sowohl geistige als auch korperliche
Elemente und tragt somit zu innerer Ausgeglichen-
heit bei. Da die einzelnen Ubungen lediglich mit ei-
nem geringen Kraftaufwand verbunden sind, ist Tai
Chi fur Menschen aller Altersstufen praktikabel.

3.3.2 WISSENSCHAFTLICHE BELEGE

STUDIE 1

Malathi, A. & Damodaran A. (1999). Stress due to
exams in medical students-role of yoga. Indian Jour-
nal of Physiology und Pharmacology, 43 (2), 218-224.

Kontext. In der Literatur wird von einer umgekehrt
U-férmigen Funktion zwischen Erregungs- und Leis-
tungsniveau ausgegangen; Personen, welche einem
gewissen (optimalen) Stresslevel ausgesetzt sind,
kénnen also durchaus individuelle Hochstleistungen
erbringen. Starke psychophysiologische Beanspru-
chung kann sich hingegen auf Dauer dysfunktional
auswirken und ernsthafte gesundheitliche Beschwer-
den nach sich ziehen sowie unweigerlich in einer Re-
duktion adaquater Performanz resultieren. Die vor-
liegende Studie untersucht den potenziellen stress-
reduzierenden Effekt von Yoga bei Studierenden in
Prafungssituationen.

Abhéngige Variablen. Als abhangige Variable wur-
de das Angst- bzw. Besorgnisniveau der Studierenden
bezlglich routinemaBiger Aktivitaten und vorrangig
hinsichtlich bevorstehender Prifungen definiert. Er-
hoben wurden diese Variablen mittels Fragebdgen
und Spielbergers State-Trait Angst Inventar (STAI;
Spielberger, Gorsuch, Luschene, Vagg & Jacobs, 1983).

Zielgruppe. Die Stichprobe umfasste 50 Medizinstu-
denten einer indischen Universitat. Die Studierenden
wiesen keine psychischen Auffélligkeiten auf und
hatten nie zuvor Yoga praktiziert.
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Design. Es wurde ein Vergleichsgruppendesign ge-
wahlt, eine der Gruppen praktizierte Yoga, die an-
dere diente als Kontrollgruppe. Die Yogagruppe
durchlief ein standardisiertes einsttindiges Yogapro-
gramm (far Ablauf und Reihenfolge der Asanas und
AtemUbungen siehe Malathi & Damodaran, 1999),
welches dreimal in der Woche Uber einen Zeitraum
von drei Monaten durchgefihrt wurde. Die Kontroll-
gruppe lernte wahrend der einstiindigen Ubungszeit
der Yogagruppe, wobei den Teilnehmern die Ar-
beitsform (lesen, schreiben, etc.) freigestellt wurde.

Das Angst- und Besorgnisniveau beider Gruppen wur-
de zu folgenden Messzeitpunkten ermittelt: Einen
Monat vor den Prifungen (t1), jeweils vor und nach
der Ubungs- bzw. Lernstunde (diese zwei Messezeit-
punkte dienten als Baseline — pra1 und post1) sowie
am Tag der Prifung (t2), wieder jeweils vor und nach
der Ubungs- bzw. Lernstunde (diese beiden Messun-
gen dienten als MaB fur den Examensstress bzw. den
Effekt des Trainings — pra2 und post2).

Ergebnis. Einen Monat vor den Prifungen zeigten
beide Gruppen vergleichbare Ausgangswerte vor der
Ubungs- bzw. Lernstunde (pra1). Am Tag des Examens
stieg das Angst- und Besorgnisniveau vor der Ubungs-
bzw. Lernstunde bei beiden Gruppen erwartungsge-
maB an (pra2). Einen Monat vor dem Examen wies
das Angst- bzw. Besorgnisniveau nach Absolvierung
der Yogalbungen einen statistisch bedeutsamen
Abfall im Vergleich zu dem vor den Interventionen
ermittelten Wert auf (Vgl. pral-post1). Bei der Kont-
rollgruppe zeigten sich keine signifikanten Verande-
rungen. Desweiteren belegten die Daten ein hochsi-
gnifikantes Absinken der Angstlichkeitswerte nach
Absolvierung der Yogatibungen am Tag des Examens,
nicht jedoch bei der Kontrollgruppe (Vgl. préa2-post2).
Diese Resultate zeigen, dass Yogalbungen nicht nur
zu einer Reduktion des allgemeinen Angstniveaus,
sondern auch zu einer Verminderung der Angst be-
zUglich belastungsintensiver Zustande wie Prifungen
fihren kénnen. Desweiteren wiesen die Klausurer-
gebnisse der Yogagruppe eine signifikant niedrigere
Fehleranzahl auf als jene der Kontrollgruppe. In den
Selbstauskunftsfragebégen berichteten die Proban-
den der Yogagruppe weitere positive Auswirkungen
auf Wohlbefinden, Entspannung, Konzentration,
Selbstbewusstsein,  Leistungsfahigkeit, zwischen-
menschliche Beziehungen, Aufmerksamkeit, Reizbar-
keit und optimistische Lebensauffassung.

STUDIE 2

Peck, H. L., Kehle, T. J., Bray, M. A. & Theodore, L.A.
(2005). Yoga as an intervention for children with at-
tention problems. School Psychology Review, 34 (3),
415-424.

Kontext. Stérungen der Aufmerksamkeit im Kindes-
alter ziehen -je nach Schweregrad — unterschied-
liche Folgen nach sich, die von Schulversagen tber
Verhaltensstérungen bis hin zu unterdurchschnitt-
licher Sozialkompetenz reichen. Die Entwicklung
wirksamer Interventionen stellt somit ein wichtiges
Forschungsfeld dar. Bisher werden vor allem verhal-
tensmodifizierende Techniken (Verstarkerplane, etc.)
und medikamentdse Behandlung eingesetzt. Die
Wirksamkeit dieser Behandlungsformen ist belegt,
potentielle Nachteile stellen jedoch unter anderem
der enorme Zeitaufwand, z. B. fur die Schulung des
Personals und die Nebenwirkungen der Medikamen-
te dar. Aus diesen Griinden wird verstarkt nach Alter-
nativen gesucht. Da Yoga vielféltige positive Effek-
te auf soziale, emotionale und kognitive Parameter
zeigt, liegt diese Technik als Interventionsmaoglich-
keit bei Stérungen der Aufmerksamkeit nahe.

Abhéngige Variable. Als abhangige Variable wur-
de der Prozentsatz an Zeitintervallen (time on task)
ermittelt, in denen sich die Schiler mit den ihnen
gestellten Aufgaben beschaftigten, bzw. Augenkon-
takt mit der Lehrperson zeigten. Erhoben wurde die
time on task durch geschulte Beobachter unter Ver-
wendung eines strukturierten Beobachtungsbogens
(BOF; Rhode, Jenson & Reavis, 1993). Mindestens
eine der Beobachtungen je Schiler wurde von einem
weiteren Beobachter durchgefuhrt; die Beobachter-
Ubereinstimmung lag bei Gber 80% und ist damit als
gut anzusehen.

Zielgruppe. Die Interventionsgruppe bestand aus
zehn Grundschulern (1., 2. und 3. Klasse) im Alter
zwischen sechs und zehn Jahren, die nach Einschat-
zung der Lehrer und des Schulpsychologen Auf-
merksamkeitsdefizite (weniger als 80% time on task)
aufwiesen, jedoch nicht die Diagnose ADHS erhalten
hatten. Die Kontrollgruppe bestand ebenfalls aus
zehn Kindern, welche dieselben Alters- und Her-
kunftsstrukturen aufwiesen.



52

3 INTERVENTIONEN

Design. Es wurde ein multiples ABA Grundraten-
design Uber drei Klassen realisiert, wobei jede Klas-
se die folgenden drei Phasen durchlief: Kontrollbe-
dingung (Grundrate oder Baseline, A), Intervention
(Yoga, B) und Nachbeobachtung (A). Aus der ersten
und zweiten Klasse nahmen jeweils drei Kinder an
der Intervention teil, aus der dritten Klasse vier Kin-
der. Insgesamt wurde die time on task zu drei Mess-
zeitpunkten ermittelt: vor der Intervention (pra),
nach der Intervention (post) und in der Nachbeob-
achtungsphase (follow-up). Jede der Phasen erstreck-
te sich Uber einen Zeitraum von 3 Wochen, wobei die
Probanden zweimal pro Woche Uber alle drei Phasen
der Erhebung beobachtet wurden.

Die Yogaintervention wurde anhand einer kommer-
ziellen Videoaufzeichnung (, Yoga Fitness for Kids")
angeleitet. Sie dauerte jeweils 30 Minuten und wur-
de zweimal in der Woche prasentiert.

Ergebnis. Die Interventionsgruppe zeigte signifi-
kante Verbesserungen hinsichtlich der Aufmerksam-
keitsleistung infolge der Intervention im Vergleich
zur Kontrollgruppe. Die durchweg groBen Effekt-
starken (fur Phase B) fielen bei der Nachbeobach-
tung geringer aus, es ergaben sich jedoch auch hier
noch positive Effekte fur die Interventionsgruppe.

STUDIE 3

Stack, M., Rigotti, T. & Mohr, G. (2004). Untersuchung
der Wirksamkeit eines Belastungsbewaltigungstrai-
nings fur den Lehrerberuf. Psychologie in Erziehung
und Unterricht, 51, 234-242.

Kontext. Es existieren speziell im deutschsprachigen
Raum kaum evaluierte Belastungsbewaltigungspro-
gramme, welche die Anforderungen des Lehrerbe-
rufs thematisieren. Burnoutsymptome, Angste, de-
pressive Verstimmungen, Resignation, Arger sowie
mangelnde Kompensations- und Entspannungsmaog-
lichkeiten stellen Risikofaktoren fir die Gesundheit
dar. Daher wurde im Rahmen dieser Studie ein fur
den Lehrerberuf konzipiertes Training, das aus um-
welt- und selbstregulativen Elementen besteht und
die Forderung internaler und externaler Coping-
Techniken beinhaltet, einer Prifung unterzogen.
Das transaktionale Stressmodell einschlieBlich der
Bewertung stressrelevanter Kontexte von Lazarus
(1966) bildet die theoretische Basis dieses Trainings.
Das Programm setzt sich aus zwei Teilen zusammen:

Zum einen werden Copingkompetenzen theoretisch
vermittelt, zum anderen Yogalbungen, meditative
Elemente und Einheiten des Autogenen Trainings
praktisch absolviert, welche nach Grawe, Donati und
Bernauer (2001) auch im klinisch-therapeutischen
Bereich wirksam sind. Untersucht wurden kurz- und
langfristige Interventionseffekte bezuglich subjekti-
ver Beanspruchung sowie gesundheitsgefahrdender
Verhaltens- und Erlebensstrukturen.

Abhéngige Variablen. Als abhangige Variablen
wurden Uber die , Skala Irritation” (Skl; Mohr, Rigotti
& Miiller, 2005) und den ,Fragebogen zur Analyse
belastungsrelevanter  Anforderungsbewaltigung”
(FABA; Richter, Rudolf & Schmidt, 1996) die folgen-
den Parameter erhoben: Kognitive und emotionale
Stressreaktionen, Erholungsfahigkeit, Ungeduld, Do-
minanz sowie exzessives Planungsbestreben.

Zielgruppe. Die Stichprobe setzte sich aus 40 Leh-
rerinnen der Grundschule, der Mittelschule und des
Gymnasiums zusammen. 22 Probanden wurden der
Interventionsgruppe zugeordnet, 18 Personen bilde-
ten die Kontrollgruppe. Die Altersspanne der Inter-
ventionsgruppe lag zwischen 32 und 54 Jahren (Mit-
telwert = 43,64 Jahre), die der Vergleichsgruppe zwi-
schen 32 und 59 Jahren (Mittelwert = 45,83 Jahre).
Bezlglich der erhobenen demografischen Variablen
(Anzahl der Kinder, Familienstand und Alter) bestan-
den keine signifikanten Unterschiede zwischen den
Gruppen.

Design. Es wurde ein Vergleichsgruppendesign
gewahlt, wobei eine zufdllige Zuordnung der Teil-
nehmer aufgrund der interessengeleiteten Anmel-
dung nicht méglich war. Die Dauer des Trainingspro-
gramms betrug zehn Wochen. Die woéchentlichen
Sitzungen nahmen zwei Zeitstunden in Anspruch.
Die Langsschnittstudie umfasste drei Erhebungszeit-
punkte: vor dem Training (Pra), nach dem gesamten
Trainingsprogramm (Post1) und sechs Monate nach
Trainingsende (Post2).

Ergebnis. Aufgrund statistischer Uberprifung (t-
Tests fur unabhéangige Stichproben fir jede der ab-
héngigen Variablen) wurde das Ausgangsniveau
der beiden Gruppen vor dem Training als homogen
angenommen. In Bezug auf die kurzfristigen Trai-
ningseffekte (Vgl. Pra-Post1 mittels t-Tests fur abhan-
gige Stichproben fur jede der abhangigen Variablen)
zeigte sich fur die Interventionsgruppe eine signifi-



3.3 ENTSPANNUNG

53

kante Verbesserung der psychischen Beanspruchung,
der Erholungsfahigkeit und der Ungeduld. Die Daten
der Kontrollgruppe wiesen keine statistisch bedeut-
samen Unterschiede auf. Bezlglich der Parameter
~exzessives Planungsbestreben” und ,Dominanz-
streben” zeigte keine der beiden Gruppen auffallen-
de Veranderungen.

Langerfristige Auswirkungen konnten ebenfalls
nachgewiesen werden. Der Vergleich der Pra- und
Post2-Werte zeigte, dass hinsichtlich der Erholungs-
fahigkeit in der Trainingsgruppe auch nach sechs
Monaten zumindest noch marginal signifikante Un-
terschiede konstatiert werden konnten, wahrend
sich bei der Kontrollgruppe keine Verdnderungen
ergaben. Das Training zeigte desweiteren einen be-
deutsamen positiven Einfluss auf die Ungeduld. Be-
zUglich der anderen Skalenwerte konnten in beiden
Gruppen keine Veranderungen festgestellt werden.

Die Ergebnisse diese Studie sind jedoch als kritisch
zu bewerten. Die Berechnung multipler t-Tests (ins-
gesamt 40) auf Basis derselben Grundgesamtheit
geht mit einer globalen Erh6hung der Alpha-Fehler-
Wahrscheinlichkeit einher; die Wahrscheinlichkeit,
falschlicherweise die Nullhypothese zu verwerfen
und somit von einem tatsachlichen Trainingseffekt
auszugehen, steigt also statistisch Uber das festge-
legte Fehlerniveau von 5% an. Die vorliegenden Er-
gebnisse kénnen also nicht mehr als einen Hinweis
darauf darstellen, dass das Training mit den darin im-
plizierten Yogaelementen sich daftr eignen kénnte,
einen besseren Umgang mit Stress zu erlernen und
dessen Abbau zu begunstigen.

STUDIE 4

Wei, B., Kilpatrick, M., Naquin, M. & Cole, D. (2006).
Psychological perceptions to walking, water aerobics
and yoga in college students. American Journal of
Health Studies, 21 (3), 142-147.

Kontext. Stress kann die koérperliche, mentale oder
soziale Gesundheit von Studierenden negativ beein-
flussen. Am haufigsten werden von den Studieren-
den Stressoren wie finanzielle oder familiare Ver-
pflichtungen, sozialer Druck oder Versagensangste
bezlglich der Leistungsanforderungen genannt. Die
Ergebnisse verschiedener Erhebungen der American
College Health Association (ACHA, 2005) zeigen, dass
sich Stress negativ auf das kognitive Leistungsniveau

auswirken kann, insbesondere Lern-, Erinnerungs-
und Konzentrationsfahigkeit betreffend. Zur Bewal-
tigung dieser negativen Folgen von Stress ist eine
Vielzahl von Bewaltigungsstrategien, zu denen z.B.
auch korperliche Aktivitat zahlt, hilfreich. Der aktu-
elle Forschungsstand zeigt, dass insbesondere leichte
bis moderate kérperliche Aktivierung mit positiven
Effekten einhergeht (Wei et al., 2006).

Abhéngige Variablen. Als abhdngige Variablen
wurden Angst (mittels State-Trait-Anxiety Inventory;
SAl; Spielberger et al., 1983) Belastung und Schmer-
zen (mittels CR-10 Skala; Borg, 1998), der Erregungs-
zustand (mittels Felt-Arousal-Scale; FAS; Svebak &
Murgatroyd, 1985) sowie das psychische Wohlbefin-
den (mittels Feeling-Skala; FS; Hardy & Rejeski, 1989)
erfasst. Zusatzlich wurden Fragen zum Gesundheits-
zustand gestellt. Alle der genannten Skalen — mit
Ausnahme des SAI, der auch vor den Trainingseinhei-
ten eingesetzt wurde — bearbeiteten die Probanden
stets unverzlglich nach der Intervention.

Zielgruppe. Die Daten von 37 der urspringlich 61
Studierenden konnten fur die Analyse verwendet
werden. Es handelte sich um 11 Manner und 26 Frau-
en, deren Durchschnittsalter 22 Jahre betrug. Der
mittlere sportliche Betatigungsgrad war mit ca. vier
Tagen pro Woche relativ hoch. Der Body-Mass-Index
der Probanden lag im Normalbereich.

Design. Pra- und Postmessungen wurden nur fir
die Angstlichkeit durchgefiihrt. Die Probanden Ub-
ten drei verschiedene Trainingsarten (Wasseraerobic,
Laufen und Yoga) in klimatisierten Raumlichkeiten
aus. Sie wurden dabei jeweils durch einen Exper-
ten angeleitet. Jedes Training setzte sich aus einer
funfminttigen Aufwarm-, sowie einer 40 Minuten
andauernden Ubungsphase zusammen, welche wie-
derum durch eine ca. funfminttige Abwarmphase
beendet wurde. Aufgrund der unterschiedlichen
physischen Verfassung der Versuchspersonen wurde
ein niedriges Ubungsniveau gewdhlt.

Ergebnis. Es konnte aufgezeigt werden, dass alle
drei Sportdisziplinen zu einer signifikanten Reduk-
tion der Angst fUhrten; signifikante Unterschiede
hinsichtlich der Ubungsarten wurden nicht nachge-
wiesen. Bezlglich der wahrgenommenen Belastung
ergaben sich ebenfalls keine Differenzen hinsicht-
lich der unterschiedlichen Trainingseinheiten; dies
ist moglicherweise durch das ahnliche Trainingsni-
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veau zu begrinden. Auffallig ist, dass der Parameter
~wahrgenommene Schmerzen” signifikant héhere
Werte wahrend des Yogakurses aufwies als bei der
Ausfiihrung der anderen Ubungen. Es kann mégli-
cherweise davon ausgegangen werden, dass sich
dieser Effekt auf die Unerfahrenheit der Probanden
mit den YogalUbungen zurickfihren lasst. Bezlglich
des Erregungsniveaus ergaben sich fur die Proban-
den, die die Yogaeinheiten durchfuhrten, signifikant
niedrigere Werte im Vergleich zu Laufen oder Was-
seraerobic. Die Probanden, die das Lauftraining oder
Wasseraerobic absolvierten, hatten jedoch hinsicht-
lich der Stimmung bedeutend héhere Skalenwerte.

Kritisch ist beziglich dieser Studie anzumerken,
dass alle Parameter — mit Ausnahme der Angstlich-
keit — nur nach der Intervention erfasst wurden. Auf-
grund der fehlenden Baseline-Werte konnen fir die-
se Parameter keine kausalen Aussagen hinsichtlich
der Wirksamkeit der Intervention getroffen werden.

3.3.3 BEISPIELE FUR INTERVENTIONEN AUS
DEM BEREICH ENTSPANNUNG
UND YOGA

Im Anschluss folgt eine Auflistung von Interventio-
nen, die gemaB der zu Beginn des Kapitels vorgenom-
menen Gliederung in vier Ubungsblécke (Atmung,
Imagination, Anspannung/Entspannung der Musku-
latur und Yoga) aufgeteilt wurden. Auf die Darstel-
lung einiger bewahrter und etablierter Methoden
(wie bspw. Autogenes Training nach Schultz, 1932)
wurde verzichtet, da sich Effekte erst nach langerem
Uben zeigen oder die Techniken sehr komplex sind.

UBUNGSBLOCK 1: ATMUNG

Nahezu alle Entspannungstibungen beinhalten Tech-
niken der vertieften Atmung, insbesondere weil sie
einer willentlichen Beeinflussung relativ leicht zu-
ganglich ist und damit unter den vegetativ gesteu-
erten Funktionen des Korpers eine Besonderheit
darstellt. Da Angste und andere Spannungszustande
immer mit Veranderungen der Atmung einherge-
hen und somit ein enger Zusammenhang zwischen
Atmung und affektivem Erleben besteht, kommt der
richtigen Atmung eine wichtige Schlisselrolle bei
Stress und Entspannung zu (vgl. Morschitzky, 2009).
So ist es bspw. kaum moglich wahrend eines psy-

chisch stark erregenden Zustands zugleich eine ruhi-
ge Atmung aufzuweisen, ohne dies bewusst zu for-
cieren. Psychisches Befinden und Atmung stehen in
einem reziproken Verhaltnis zueinander, so dass zum
einen der Zustand ruhiger Achtsamkeit zu einer Ver-
langsamung der Atmung fuhrt, eine Reduktion der
Atemfrequenz wiederum zu mentaler Klarheit, Ruhe
und Aufmerksamkeit beitragt. Dieser entspannte
Wachzustand steht mit hirnphysiologischen Veran-
derungen in Zusammenhang, welche als Alphawel-
len bezeichnet werden. Diese Form von Gehirnstro-
men ist mit einem hohen MaB an Konzentration
assoziiert und wird bspw. auch bei der Zen-Medita-
tion beobachtet (vgl. Arambula, Peper, Kawakami &
Gibney, 2001; Chiesa, 2009).

Die l6sende und entspannende Wirkung einer ruhi-
gen und bewussten Atmung liegt darin begriindet,
dass sich Atmung und Herzrhythmus wechselseitig
beeinflussen und in einem festgelegten Verhaltnis
zueinander stehen; im Ruhezustand und im Schlaf
betragt es eins zu vier (bei 15 bis 20 Atemzigen in
der Minute schlagt das Herz also ca. 60 bis 80 mal;
bei Frauen etwas haufiger als bei Mannern). Eine
Erhohung der Atemfrequenz beschleunigt den Herz-
schlag, weil der zunehmende Sauerstoff im Blut zu
den Organen weitertransportiert werden muss. Im
Umkehrschluss verlangsamt eine ruhige Atmung den
Herzschlag, da die Sauerstoffsattigung des Blutes ab-
nimmt (vgl. Morschitzky, 2009).

Doch nicht nur die Atemfrequenz, sondern auch Art
und Intensitat der Atmung spielen eine entschei-
dende Rolle. Eine flachere Atmung weist eine ho-
here Frequenz auf und hat somit einen schnelleren
Herzschlag zur Folge. Desweiteren wird bei einer
verflachten Atmung wie sie bspw. bei Angst, Stress
oder Erregung auftritt, nur unzureichend ausgeat-
met, bevor neue Luft eingeatmet wird. Dies bewirkt,
dass sich Uberschissiges Kohlendioxid in der Lunge
sammelt und ins Blut abgegeben wird, was einer
vorUibergehenden Vergiftung entspricht und zu Mu-
digkeit, Konzentrationsmangel aber auch Unruhe
fuhren kann. So konnten im Umkehrschluss Collins,
Dansereau, Garland, Holley und McDonald (1981)
einen positiven Effekt selbstinitiierter Entspannungs-
techniken (Muskelrelaxation und AtemUtbungen) auf
die Konzentrationsleistung bei der Bewaltigung aka-
demischer Aufgaben nachweisen.
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Eine chronische Fehlatmung und die damit einher- ATEMUBUNGEN

gehende andauernde Unterversorgung des Kérpers

mit Sauerstoff im Zusammenhang mit einem Kohlen- Ubung 1: Atem schépfen 55
dioxidUberschuss kann zu nachhaltigen Beeintrach- Ubung 2: Atmung erspuren und erfahren 56
tigungen wie Verspannungen, Kopfschmerzen, Kon- Ubung 3: Atmung in den Zehenstand 56
zentrationsmangel oder Stérungen des Herzkreis- Ubung 4: Mit Ausatmung nach vorne sinken 57
laufsystems fuhren. Es ist daher zu beachten, dass Ubung 5: Stilleibung 58

erst volliges Ausatmen die Grundlage fur ein intensi-
ves Einatmen darstellt: Wahrend kraftiges Einatmen
Spannung aufbaut, bewirkt ein anschlieBendes tiefes
Ausatmen bis an die Grenzen des Lungenvolumens
eine Lockerung der Atemmuskulatur und schafft
zudem einen Unterdruck in der Lunge, so dass das
Einatmen von selbst erfolgt (vgl. Morschitzky, 2009).

Empfehlung: Die folgenden Interventionen sind
vielseitig einsetzbar: Sie sind bspw. als Einstiegstubun-
gen in weiterfihrende Techniken wie Phantasierei-
sen geeignet, um zur Ruhe zu kommen und sich zu
sammeln, bevor die eigentliche Imagination beginnt.
Ebenso kénnen die Atemibungen nach herzkreis-
laufaktivierenden Tatigkeiten zur Unterstitzung der
Abwéarmphase angewandt werden. Die Instruktio-
nen sollten langsam, deutlich und mit ruhiger Stim-
me vorgetragen werden. In diesem Zusammenhang
sei auf ein weiteres Charakteristikum dieses und des
folgenden Ubungsblockes (Imagination) bzw. der
darin vorgestellten Interventionen hingewiesen:
Bezlglich der optimalen GruppengroBe ist stets zu
bedenken, dass es innerhalb einer sehr groBen Grup-
pe mehr Zeit in Anspruch nehmen kann bis alle Teil-
nehmer gleichermaB3en zur Ruhe gekommen sind,
da das Risiko einer gegenseitigen Ablenkung mit der
GruppengréBe zunimmt. Diese Ubungen sind also
tendenziell einfacher in Seminaren durchzufihren
bzw. sollten von gréBeren Gruppen ggfs. mehrmals
wiederholt werden bis die teilnehmenden Personen
wirklich zur Ruhe gekommen sind. Da Ruhe, Acht-
samkeit und stille Konzentration fur diese Interven-
tionen konstitutiv sind, verbietet sich eine oberflach-
liche Durchfuhrung bei allzu groBBer Unruhe. Hier
hangt es also in besonderem MaB von der individu-
ellen Einschatzung der Lehrperson als des potentiel-
len Ubungsleiters ab, inwiefern der Einsatz in einer
bestimmten Vorlesung (resp. einem bestimmten Ple-
num) realistisch ist. Die unter dem Punkt ,, Gruppen-
groBe” genannten Empfehlungen orientieren sich
ausschlieBlich an der spezifischen Intervention und
setzen die soeben erlduterte Einschrankung voraus.

UBUNG 1: ATEM SCHOPFEN

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 20.07.10)

Ablauf. Die Teilnehmer stehen aufrecht und gelo-
ckert, die FUBe etwa schulterbreit auseinander. Die
Handflachen liegen in Bauchhohe ineinander, als hal-
te man einen groBen Ball vor dem Korper. Beim Einat-
men werden die Hande nun langsam bis in Brusthéhe
angehoben, dann werden die Handflachen nach un-
ten gedreht. Beim Ausatmen wird nun der Ball wie-
der nach unten bis zur Ausgangsposition ,,gedriickt”,
als wolle man einen Wasserball allmahlich gegen
Widerstand unter Wasser pressen. Es ist darauf zu
achten, dass in einem ruhigen Rhythmus vollstandig
ein- und ausgeatmet wird. Einige Male wiederholen.

Dauer. Diese Ubung sollte ca. 1 -2 Minuten in
Anspruch nehmen.

Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Die Ubung ist fir alle
GruppengroBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Die Intervention ist in allen
raumlichen Gegebenheiten durchfihrbar, lediglich
in vollbesetzten Horséalen ist darauf zu achten, dass
die Studierenden auch in den Sitzreihen bequem
aufrecht stehen kénnen. Wenn dies nicht der Fall ist
und es keine Mdéglichkeit zur Aufstellung auB3erhalb
der Reihen gibt, sollte auf die Ubung in diesem Kon-
text verzichtet werden.

Expertise. Besondere Kenntnisse seitens des
Ubungsleiters sind nicht notwendig.
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UBUNG 2: ATMUNG ERSPUREN UND
ERFAHREN

Fischer, P.R., (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-

ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-

le. Kissing: WEKA.

http://www.planetsenior.de/das_bewusste_atmen/

(Stand 20.07.10)

Ablauf. Die Studierenden setzen sich bequem hin
und schlieBen die Augen. Nun werden sie vom
Ubungsleiter dazu aufgefordert, alle ablenkenden
Gedanken beiseite zu lassen und sich nur auf sich
selbst, in diesem Augenblick, zu fokussieren. Es sollte
immer durch die Nase eingeatmet werden, ausgeat-
met wird durch die Nase oder den leicht ge6ffneten
Mund. Die Teilnehmer sollen nun beobachten, wie ihr
Atem ein- und ausstrémt und ihm durch den ganzen
Koérper nachsplren. Dabei ist darauf zu achten, dass
nicht nur in die Brust, sondern auch bis in den Bauch
(Zwerchfell) geatmet wird. Hilfreich in diesem Zusam-
menhang ist es, eine Hand auf den Bauch zu legen
und das Heben und Senken des Bauches wahrend der
Atmung mitzuverfolgen. Es soll méglichst wenig in
die Atmung eingegriffen werden, sondern lediglich
die ganze Aufmerksamkeit auf diesen von selbst ab-
laufenden naturlichen Prozess gerichtet werden. Der
Atem folgt dabei nachstehendem Rhythmus: Etwa
vier Sekunden tief durch die Nase einatmen bis nicht
mehr weiter eingeatmet werden kann, dann ein bis
zwei Sekunden den Atem anhalten und ca. sechs Se-
kunden langsam durch den Mund wieder ausatmen,
kurz pausieren, bis die Einatmung wieder von selbst
erfolgt. Die Phase des Ausatmens ist also stets langer
als die des Einatmens. Eine Formel wie die folgende
kann dabei helfen, ablenkende Gedanken abzuschut-
teln: ,Schwirren storende Gedanken durch |hren
Kopf, atmen Sie sie sozusagen mit ihrem Atem aus”.

Die Teilnehmer sollen wahrend dieser Ubung 1-2
Minuten. ganz bewusst auf ihre Atmung achten und
in sich hinein héren. Wichtig ist es, den Studierenden
Zeit zu geben, langsam wieder zurick zu finden.

Varianten. Es ist moglich, das Atmen zusatzlich mit
beruhigenden, positiv besetzten Visualisierungen zu
verknipfen, z.B. der Atem als Wellenbewegung des
Meeres oder als Ahrenbewegungen auf einem Feld,
etc. Insbesondere das Ausatmen steht dem Prozess des
JLoslassens” intuitiv nahe und kann mit einem Wort
wie ,Ruhe” oder ,,Entspannung” gekoppelt werden.

Desweiteren kann das Ausatmen mit einem rick-
wartsgerichteten Countdown verknUpft werden,
dessen letzte Zahl mit vollkommener Ruhe und Ge-
lassenheit assoziiert wird. Beginnend mit der Ziffer
10 wird mit jedem Ausatmen eine Zahl im Geiste
rickwarts gezahlt, bis man bei Null angekommen ist.

Dauer. Diese Atemibung sollte ca. 2 Minuten dauern.

Material. Es wird kein Material zur Durchflihrung
benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung, Interaktionen zwischen den Teilnehmern
sind nicht Bestandteil der Intervention.

GruppengréBe. Die Ubung ist fir jede Gruppen-
groBe geeignet.

Bewegungsspielraum. Es bestehen keinerlei beson-
dere Anspriiche an die rdumlichen Begebenheiten,
da die Ubung im ruhigen Sitzen durchgefiihrt wird.

Expertise. Besondere Kenntnisse sind fur
den Ubungsleiter nicht erforderlich.

UBUNG 3: ATMUNG IN DEN ZEHENSTAND
Rocker, A. E. (1998). Ubungseinheiten Yoga. Kérperli-
ches und geistiges Training fur Gesundheit und inne-
re Harmonie. Minchen: Stdwest.

Ablauf. Aufrechter Stand, die FuBe stehen parallel
zueinander in schulterbreitem Abstand. Um ein Hohl-
kreuz zu vermeiden, sind die Knie leicht gebeugt. Der
Kopf wird aufrecht gehalten, der Blick geradeaus
gerichtet, wahrend die Arme locker an den Seiten
herabhdngen. Nun werden die Arme beim Einatmen
in einem groBen Bogen seitwarts langsam Gber den
Kopf gehoben, die Fersen |8sen sich dabei vom Bo-
den, so dass die Teilnehmer im Zehenstand stehen.
Die Fingerspitzen berlhren sich leicht am Ende der
gestreckten Arme. Es soll in dieser Stellung tief durch-
geatmet werden, wahrend die Position so lange wie
moglich zu halten versucht wird. Im Anschluss werden
die Arme beim Ausatmen wieder langsam gesenkt,
die Finger sind gespreizt, die Aufmerksamkeit richtet
sich auf den dabei entstehenden leichten Luftzug an
den Handen. Gleichzeitig werden die Fersen wieder
auf den Boden abgesenkt und finden sich in den fes-
ten Stand zurlick. Zum Abschluss sollten die Augen
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geschlossen und der Bewegung (auch: Streckung der
Wirbelsaule) nachgefthlt werden. Ablauf dreimal
wiederholen und dabei versuchen, den Zehenstand
jedes Mal etwas langer zu halten. Auf das Nachspu-
ren der Bewegung sollte nicht verzichtet werden, da
es einen integralen Bestandteil dieser entspannen-
den Atemibung darstellt.

Varianten. Denselben Ablauf im Einbeinstand
durchfUhren. Hierzu eines der Beine entweder am
Knochel (Anfanger) bzw. unter- oder oberhalb des
Knies (Fortgeschrittene) des anderen Beines abstit-
zen. In dieser Variante kann auf den Zehenstand
verzichtet werden. Eine weitere Schwierigkeitsstufe
stellt das SchlieBen der Augen wahrend der Ubungs-
durchfiihrung dar.

Dauer. Diese Intervention hat eine Dauer von ca.
3 -4 Minuten.

Material. Die Ubung ist unabhangig vom Einsatz zu-
satzlichen Materials.

Interaktionsgrad. Die AtemUbung wird ohne Ein-
bezug anderer Personen durchgefihrt.

GruppengréBe. Eine Durchfiihrung der Ubung ist
nicht an eine bestimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Da diese Intervention aus-
reichend Bewegungsspielraum fir die Bewegung der
Arme und das Balancehalten erfordert, eignet sie sich
lediglich far Seminarrdume. Von einem Einsatz in Hor-
salen ist hingegen abzuraten, da aufgrund der stufen-
férmigen Anordnung Verletzungsgefahr besteht.

Expertise. Da diese AtemUbung dem Yoga der An-
fangerstufe entliehen ist, sind auf Seiten des Ubungs-
leiters noch keine tieferen Kenntnisse zwingend er-
forderlich.

UBUNG 4: MIT AUSATMUNG NACH VORNE
SINKEN

http:/fwww.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&

module=B_Lehrpersonen (Stand 20.07.10)

Ablauf. Die Studierenden sitzen locker und gerade
aufgerichtet. Dann wird allmahlich mit dem Atem-
rhythmus, jeweils beim Ausatmen, der Kopf ein
wenig mehr nach vorne gesenkt, bis das Kinn den

tiefsten Punkt erreicht. SchlieBlich soll das ganze Ge-
wicht des Kopfes locker nach vorne hangen (Halswir-
belsaule gebeugt). Danach wird nun auch im Bereich
der Brustwirbelsaule Wirbel fir Wirbel, Ausatemzug
fur Ausatemzug nachgegeben. Diese ruhige Absenk-
bewegung des nunmehr gesamten Oberkdrpers
wird weitergefuhrt, bis die Hande den Boden be-
rahren, der Kopf liegt auf den Oberschenkeln oder
hangt zwischen den leicht gedffneten Knien herab.
AnschlieBend folgt die Wiederaufrichtung in umge-
kehrter Reihenfolge (Lendenwirbelsaule, Brustwir-
belsaule, Halswirbelsdule), jedoch nun gekoppelt an
das Einatmen. Am Ende sitzt der Kopf wieder gerade
aufgerichtet und locker auf der Wirbelsaule auf, der
Blick ist geradeaus gerichtet.

Varianten. Ubung im Stehen durchfiihren, aller-
dings sind hier folgende Hinweise zu beachten:

e \Wenn Probleme im Bereich der Lendenwirbelsau-
le bestehen, sollte die Beugung nicht so weit her-
ab reichen und sich dementsprechend wieder fri-
her aufgerichtet werden.

e Das Gewicht des Korpers sollte sich auf der ge-
samten FuBsohle gleichméaBig verteilen. Eine bes-
sere Balance wahrend der Beugung wird erreicht,
wenn die Knie leicht gebeugt und nicht voll
durchgestreckt sind.

Dauer. Die gesamte Intervention nimmt ca.
5 Minuten in Anspruch.

Material. Die Durchfihrung ist nicht an zusétzliches
Material gebunden.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung ohne interaktive Komponente.

GruppengréBe. Diese Intervention setzt keine
bestimmte GruppengréBe voraus.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung sowohl im
Sitzen als auch im Stehen ausreichend Raum fir die
Vorwartsbeuge beansprucht, ist von einem Einsatz in
Horsalen abzusehen.

Expertise. Diese Atemibung kann auch von Laien
angeleitet werden.
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UBUNG 5: STILLEUBUNG

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.
Bewegung - ein Unterrichtsprinzip. Band 2. Leipzig:
Ernst Klett.

Ablauf. Zunachst sollten Turen oder Fenster des
Raumes gedffnet werden. Im Anschluss erfolgt eine
Aufforderung des Ubungsleiters an die Studierenden,
eine moglichst entspannte Sitzhaltung einzunehmen,
die Arme werden auf den Tisch gelegt und der Kopf
wiederum auf die Arme gebettet. Die Augen koén-
nen geschlossen werden oder gedéffnet bleiben, je
nach persénlicher Praferenz. Die eigentliche Ubung
besteht nun darin, ein bis zwei Minuten véllig still zu
sein und aufmerksam darauf zu achten, was alles hor-
bar wird, wenn im Raum Stille herrscht. Die Gerausche
sollen dabei weder bewertet noch innerlich kommen-
tiert werden, sie ziehen lediglich am achtsamen Hé-
rer vorUber, der sich von allem wie jemand, der nie
zuvor gehort hat, Uberraschen lasst. Im Anschluss an
die Ubung sollte sich im Plenum kurz dariiber ausge-
tauscht werden, welche Gerausche zu héren waren
bzw. wie die Ubung aufgenommen wurde — evtl. ist
es fur noch ungelbte Personen schwer, sich auf eine
reine Beobachterrolle beim Héren zurlickzuziehen —,
durch den Austausch im Plenum l6st sich die auf-
grund der Stille entstandene ,,Spannung”.

Dauer. Die Stillelbung an sich nimmt lediglich ca.
1-2 Minuten in Anspruch. Inklusive des anschlieBen-
den Austauschs in der Gruppe dauert die gesamte
Intervention maximal 5 Minuten.

Material. Die StilleGibung ist unabhéngig von
jeglichem Material.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Indivi-
duallibung; Interaktion der Personen ist kontrapro-
duktiv und sollte unterbunden werden. Allerdings
enthalt der verbale Austausch im Anschluss an die
Stilletbung interaktive Elemente.

GruppengroéBe. Da diese Intervention mit volliger
Bewegungslosigkeit am Platz einhergeht, ist sie fur
alle GruppengréBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Die Stillelbung kann so-
wohl in Seminarrdumen als auch in Horsalen durch-
gefuhrt werden. Um eine relativ abwechslungsrei-
che Gerauschkulisse bereitzustellen, sollte der Raum

Uber Fenster verfligen, die ge¢ffnet werden kénnen.
Zudem besteht ansonsten v.a. bei gréBeren Veran-
staltungen die Gefahr, dass die Ubung von Gerau-
schen der Teilnehmer (oder der evtl. vorhandenen
Klimaanlage des Saals 0.d.) dominiert wird, was zu
noch starkerer Unruhe fuhren kann.

Expertise. Spezifische Kenntnisse sind nicht
notwendig.

UBUNGSBLOCK 2: IMAGINATION

Imaginationsverfahren (von lat. ,Imago”=, das Bild")
werden gerade von erwachsenen Menschen oft als
altersunangemessen empfunden, jedoch wird in der
Regel nicht berlicksichtigt, dass Tagtraume, Phanta-
sien und Vorstellungsbilder ohnehin schon einen in-
tegralen Bestandteil des menschlichen Alltagslebens
bilden, indem sie kleine aber wichtige Ruhepausen
innerhalb des alltaglichen Geschehens bereitstellen.
Zugleich wird jedoch mit dem Begriff der Imagina-
tion auch eine (tiefenpsychologisch fundierte) the-
rapeutische Methode bezeichnet, welche sich den
Umstand zunutze macht, dass diese Vorstellungsbil-
der dem bewussten Erleben wesentlich naher stehen
als bspw. Traume und somit leichter zuganglich und
ggfs. veranderbar sind (vgl. Reddemann, 2001). Eine
bewusste Vertiefung in die eigene Vorstellungswelt
kann zur Gestaltung des Alltags beitragen, indem
ausdrlcklich positive Vorstellungsbilder evoziert
werden, die sich entweder als Gegengewicht zu be-
stehenden Konflikten oder als Sinnbild tieferer Wan-
sche und Emotionen entfalten. Die Vielzahl an ima-
ginativen Ubungszugingen und -formen spiegelt
die unterschiedlichsten Moglichkeiten wider, sich
dem Inneren zuzuwenden (vgl. Petermann, 1993).

Phantasiereisen dhneln dem Autogenen Training und
werden auch als gelenkte Tagtrdume bezeichnet. Sie
kénnen entweder als reine Entspannungstechnik zur
Stressbewaltigung eingesetzt werden oder dienen
der Forderung kreativer Prozesse; auch Lernfahigkeit
und Konzentration kénnen positiv beeinflusst wer-
den (z.B. Forderung der Merkfahigkeit durch bild-
hafte Vorstellungen, wie dies bei Mnemotechniken
der Fall ist). Dartber hinaus wird die Problemldsefa-
higkeit gestarkt und Entscheidungsfindungsprozesse
angeregt, indem die moglichen Konsequenzen von
konflikttrachtigen Handlungsalternativen visuell an-
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tizipiert werden kénnen; dies hat wiederum positive
Auswirkungen auf Kontrollerleben und Selbstwirk-
samkeitserwartungen (vgl. Petermann, 1993).

Empfehlung: Voraussetzung fur alle Imaginations-
techniken ist eine entspannte und vertrauensvolle
Atmosphare (vgl. Breithecker, 1998). Als Einfihrung
eignet sich eine kleine Atemibung oder eine Formel
des Autogenen Trainings, um optimale Vorausset-
zungen (Ruhe und gesammelte Konzentration der
Zuhorer) fur die Durchfihrung der Imaginations-
technik zu erreichen.

Bei den nun folgenden Interventionen ist das Zeichen
»(...)" im Text als Hilfe fir den Ubungsleiter gedacht.
An den entsprechenden Markierungen sollte eine
Sprechpause eingelegt werden, um den Teilnehmern
ausreichend Zeit fur die Visualisierung zu geben.

IMAGINATIONSUBUNGEN

Ubung 1: Achtsamkeitsiibung 59
Ubung 2: Gedankenstopp 60
Ubung 3: Kérperreise 60
Ubung 4: Leicht — Schwer 61
Ubung 5: Marionette 62
Ubung 6: Phantasiereise 62
Ubung 7: Sicherer innerer Ort 63

UBUNG 1: ACHTSAMKEITSUBUNG

Bohus, M. & Wolf, M. (2009). Interaktives Skills Trai-
ning fur Borderline-Patienten. Stuttgart, New York:
Schattauer.

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.
http://www.achtsamleben.at/dbt.html (Stand 20.07.10)

Ablauf. Der Begriff der Achtsamkeit ist ein zentra-
ler Bestandteil der buddhistischen Lehre, welcher sich
mittlerweile unter der Bezeichnung der Mindfulness
in einer Vielzahl unterschiedlicher Bereiche (Psycho-
therapie, Medizin, Padagogik, etc.) etabliert hat (fur
eine Ubersicht siehe bspw. http://www.achtsamleben.at/
index.html). Der Kern jeder Achtsamkeitstibung ist mit
dem Prinzip der radikalen Akzeptanz zu fassen, einer
Ubung zur Akzeptanz dessen, was im Moment der
Betrachtung ist, frei von jeglicher Bewertung.

In einer Achtsamkeitsiibung wird die gesamte Auf-
merksamkeit auf einen Gegenstand oder eine Hand-
lung, welche nun bewusst vollzogen wird, gerichtet.
Dies geschieht als Gegengewicht zur Tendenz, mit den
Gedanken entweder bei stresserzeugenden Antizipa-
tionen von Ereignissen oder belastenden Erfahrungen
der Vergangenheit zu verweilen.

Am Beispiel des Bonbons: Anstatt es — wie sonst im
Alltag — schnell auszuwickeln und in den Mund zu
stecken, wird nun diese Aktivitdt als das, was gera-
de im Moment geschieht, in den Fokus gertckt. Wie
sieht das Papier aus, wie fuhlt es sich an, welche Ge-
rausche macht es? Wie sieht das Bonbon aus, welche
Farbe hat es, wie riecht es, etc.?

Dabei kann sich die Achtsamkeitstibung auf jeden der
funf Sinne eines Menschen beziehen und in eine dem-
entsprechende, auch spielerisch gestaltete, Ubung
eingebettet werden (Flinf-Sinne-Achtsamkeit).

e Sehen: Eine Person beschreibt ein Bild oder
einen Gegenstand in all seinen Facetten (s.0.)
aber ohne zu bewerten, der Rest der Gruppe
ruft oder zeigt beim Hoéren einer Bewertung
auf. Diese Ubung veranschaulicht, wie schnell
im Alltag unreflektiert bewertet, anstatt neutral
und unvoreingenommen wahrgenommen wird.

e  Horen: ,Gerausch-Memory”; hierfir eignen sich
Dosen oder Behalter, welche mit verschiedenen
Dingen gefullt sind (Sand, Reis, etc.).

¢ Riechen: Die Teilnehmer riechen an Kaffee-
bohnen, Tee 0.4.

e Schmecken: Es kann bspw. eine kleine StBigkeit
gegessen, eine Brausetablette gelutscht oder
Tee getrunken werden.

* Fiihlen: Mit geschlossenen Augen wird ein
Gegenstand ertastet.

Varianten. Die Studierenden werden dazu aufge-
fordert, an einen ganz bestimmten Gegenstand zu
denken und sich diesen vorzustellen. Die Aufgabe
lautet, nur an diesen Gegenstand zu denken und
an nichts anderes. Alternativ: Die Gruppe folgt dem
Klang einer Klangschale.

Dauer. Diejenigen Achtsamkeitsibungen, welche
das konzentrierte Versenken in die eigenen Sinnes-
wahrnehmungen beinhalten, nehmen lediglich 2 -3
Minuten in Anspruch. Die spielerisch gestalteten



60

3 INTERVENTIONEN

Ubungsformen dauern entsprechend langer, sollten
aber eine maximale Dauer von 10 - 12 Minuten nicht
Uberschreiten.

Material. Je nach Variante sind verschiedene Gegen-
stande sinnvoll (s.0.)

Interaktionsgrad. Einzel- und Gruppenvariationen
sind moglich.

GruppengréBe. Je nach Sinneserfahrung vari-
iert die als optimal erachtete GruppengréBe. Wah-
rend bspw. kleine StBigkeiten auch in sehr groBen
Gruppen ausgeteilt werden kénnen, die dann jeder
Teilnehmer allein fur sich erfahren kann, sind die
Gruppenaktivitaten, welche zumeist auf akustischer
Wahrnehmung beruhen, lediglich fur kleinere Grup-
pen praktikabel.

Bewegungsspielraum. Auch wenn diese Interven-
tionsform keinen Bewegungsfreiraum bendtigt, ist
sie tendenziell eher in Kleingruppen einzusetzen;
nur hier werden bspw. feinere akustische Unterschie-
de (z.B. Gerausch-Memory) hérbar.

Expertise. Vorkenntnisse seitens des Ubungsleiters
sind nicht erforderlich.

UBUNG 2: GEDANKENSTOPP

Quelle: Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdler ler-
nen leichter. Ein Bewegungskonzept fir die Primar-
stufe, Sekundarstufe | und /. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Studierenden sitzen bequem auf einem
Stuhl und lassen den Kopf locker nach vorne fallen.
Die Arme hangen herab, die Hande liegen auf den
Oberschenkeln, wahrend die Augen geschlossen
sind. Zunachst die Aufmerksamkeit auf die Atmung
richten, sie sollte ruhig und gleichmaBig sein (ggfs.
eine der Atemibungen verwenden). Dann beginnt
der Ubungsleiter mit der Beschreibung einer stern-
klaren Sommernacht am Meer, in die sich die Teil-
nehmer hineinversetzen sollen. Wahrend sie inner-
halb dieser Vorstellung den Blick zum Himmel rich-
ten, erlischt langsam ein Stern nach dem anderen, so
dass es immer dunkler wird (evtl. diese Imagination
mit dem Atemrhythmus verknipfen). Mit jedem er-
loschenen Stern erlischt zugleich ein stérender, ab-
lenkender oder negativer Gedanke, bis schlieBlich
vor dem inneren Auge nur noch eine vollkommen

schwarze Flache bleibt. Die Studierenden sollten ver-
suchen, diesen Eindruck so lange wie moglich auf-
recht zu erhalten. SchlieBlich werden die Augen wie-
der gedffnet, der Kopf gehoben und der Oberkorper
aufgerichtet und zuriickgelehnt. Den Abschluss bil-
det ein dreimaliges tiefes Ein- und Ausatmen.

Dauer. Je nachdem wie detailliert die Imagination
vorgetragen wird, hat diese Ubung eine Lange von
ca. 5- 10 Minuten.

Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung ohne interaktive Elemente.

GruppengréBe. Diese Intervention ist fur alle Grup-
pengréfBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung ist sowohl fur
Horsale als auch fur Seminare zweckmaBig. Aller-
dings sollte in groBen Salen fur eine entsprechende
Akustik gesorgt werden (Mikrofon).

Expertise. Besondere Kenntnisse sind nicht notwen-
dig, das Vortragen eines imaginativen Bildes sollte
jedoch im Vorfeld ein wenig gelibt werden.

UBUNG 3: KORPERREISE

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.
Bewegung - ein Unterrichtsprinzip. Band 2. Leipzig:
Ernst Klett.

http://www.achtsamleben.at/bodyscan.html|

(Stand 20.07.10)

Ablauf. Die Studierenden nehmen eine entspann-
te Sitzhaltung ein oder legen sich auf den Rucken,
wenn dies mdglich ist. Die Augen werden geschlos-
sen. Zunachst wird die Aufmerksamkeit auf die At-
mung gerichtet, die von selbst geschieht. Dies kann
auch dabei helfen, den Korper in seiner Gesamtheit
besser wahrzunehmen.

Im Anschluss daran wird die Aufmerksamkeit zu
den Zehen des rechten (oder linken) FuBes gelenkt
und beobachtet, was wahrgenommen werden kann
(Temperatur, Druckstellen, Kribbeln, Puls — oder auch
nichts). Es kann die Vorstellung helfen, den Atem in
den entsprechenden Kérperteil zu lenken und wieder
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hinaus flieBen zu lassen. Auf diese Weise kann jeder
einzelne Zeh wahrgenommen werden.

Bevor zum nachsten Korperteil weitergewandert
wird, sollte wieder kurz die Atmung fokussiert wer-
den. AuBerdem sollte zwischen jedem Korperteil
eine Pause gemacht werden, um eine Wahrneh-
mung Uberhaupt zu erméglichen.

Dann wandert die Aufmerksamkeit weiter Gber die
FuBsohle zur Ferse, das FuBgelenk, den Unterschen-
kel, das Knie und den Oberschenkel. Dabei sollen
die wahrgenommenen Empfindungen zwar auf-
merksam registriert, aber nicht festgehalten werden.
Sobald alltagliche Gedanken aufkommen, wird die
Wahrnehmung wieder zur Atmung zurtickgefthrt.

Auf diese Weise wird der gesamte Korper bis hinauf
zum Scheitel durchwandert (anderes Bein, Hufte,
SteiB, Auflagepunkte auf dem Stuhl, Wirbelsaule,
etc.).

Am Ende der Korperreise erfolgt eine Riicknahme in
das Hier und Jetzt: Es wird tief eingeatmet, die Au-
gen werden getffnet und die Hande zu Fausten ge-
ballt. Der Oberkorper wird aufgerichtet, die Teilneh-
mer sollten sich kraftig rékeln und strecken.

Dauer. Diese Ubung dauert zwischen 5 und 10
Minuten.

Material. Evtl. ist der Einsatz leiser Musik forderlich.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Die Intervention ist nicht an eine
bestimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Die sitzende Ubungsform
kann in Seminarrdumen und Hoérsdlen gleicherma-
Ben zur Anwendung gebracht werden. Die im Lie-
gen durchgefihrte Variante ist jedoch nur in Semi-
narraumen moglich.

Expertise. Vorkenntnisse sind auch hier nicht erfor-
derlich, allerdings sollte sich der Ubungsleiter im Vor-
feld den Ablauf der Korperreise vor Augen fihren
um unnétige Fehler oder Doppelungen, Versprecher
0.3. zu vermeiden.

UBUNG 4: LEICHT - SCHWER

http://www.familienhandbuch.de/cmain/f_Programme/a_
Aktivitaeten_mit_Kindern/s_790.html (Stand 20.07.10)

Ablauf. Die Teilnehmer setzen sich bequem und
aufrecht auf die Kante ihres Stuhles oder Tisches und
schlieBen die Augen. Dann werden beide Arme nach
vorne ausgestreckt. Der Ubungsleiter schildert fol-
gendes Bild: Auf der Handflache der rechten Hand
liegen nun ein bis zwei dicke Blcher, die mit ausge-
strecktem Arm gehalten werden mussen. Mit der
Zeit werden die BlUcher immer schwerer, es ist aber
nicht erlaubt, sie fallen zu lassen. Man spurt das Ge-
wicht immer starker auf der Handflache lasten (...).
Die linke Hand fuhlt sich im Vergleich ganz leicht
und unbeschwert an. Am linken Handgelenk ist ein
gasgefullter Luftballon angebracht, der die Hand mit
leichtem Zug nach oben zieht (...). SchlieBlich werden
die Teilnehmer aufgefordert, ihre Augen wieder zu
o6ffnen — in der Regel ist es nun tatsachlich so, dass
der rechte Arm tiefer gesunken ist, wahrend die linke
Hand etwas hoéher gehalten wird.

Dauer. Diese Ubung sollte mindestens tber eine
Dauer von 3 Minuten durchgefiihrt werden, da bei
nicht ausreichender Imagination der geschilderte Ef-
fekt nicht auftritt.

Material. Es wird keinerlei zusatzliches Material
benétigt.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird als Einzelinter-
vention durchgefuhrt.

GruppengréBe. Die GruppengrofBe ist unerheblich
fur die Anwendung dieser Intervention.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung ist nicht an
rdumliche Gegebenheiten gebunden, es sollte ledig-
lich ausreichend Raum fur das Ausstrecken der Arme
zur Verfligung stehen.

Expertise. Vom Ubungsleiter werden keine speziel-
len Kenntnisse erwartet.
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UBUNG 5: MARIONETTE

Thal, J. (2006). Bewegungs- und Entspannungs-
Ubungen. Grundlage fur schopferisches Arbeiten.
Péddagogik, 58 (12), 22-25.

Ablauf. Die Studierenden setzen sich aufrecht und
bequem auf das vordere Stuhldrittel. Zunachst wird
die Aufmerksamkeit auf den Atem gelenkt: Es soll
ruhig und entspannt ein- und ausgeatmet werden
(diese Aufforderung sollte wiederholt werden, da-
mit die Teilnehmer auch wirklich zur Ruhe kommen).
Alle Bewegungen, zu denen im Folgenden angelei-
tet wird, sind ruhig und langsam auszufiihren. Die
Augen kénnen geschlossen werden.

Der folgende Text ist Thal (2006, S.25) entnommen,
um ein konkretes Beispiel fur die Gestaltung einer
solchen Imagination anzufihren. Variationen im Ab-
lauf sind nattirlich denkbar und méglich (bspw. Anhe-
ben der Beine, etc.).

,Stelle dir vor, du bist eine Marionette und wirst von
einem Marionettenspieler vorsichtig an den Faden
bewegt. Zuerst wird dein Kopf am mittleren Faden
leicht hochgezogen. Du sitzt gerade und bequem.
Nun lasst der Marionettenspieler den Faden locker
und dein Kopf sinkt langsam nach vorne auf die
Brust. Lasse den Kopf einen Moment héngen... Pau-
se (5 Sek)... Jetzt wird der Faden wieder angezogen,
und du hebst deinen Kopf.

Als nachstes lasst der Marionettenspieler einen ande-
ren Faden an deinem Kopf los. Dein Kopf sinkt nach
rechts in Richtung rechte Schulter... Pause... Nun wird
der Faden wieder angezogen, du sitzt wieder gera-
de... dann lasst du den Kopf langsam zur linken Seite
sinken... Pause... du hebst den Kopf wieder hoch.

Nun zieht der Marionettenspieler den Faden dei-
ner rechten Schulter hoch, sie hebt sich fast bis zum
rechten Ohr... und nun lasst du wieder langsam lo-
cker und lasst deine rechte Schulter absinken. Nun
zieht der Marionettenspieler den Faden deiner lin-
ken Schulter hoch, sie hebt sich fast bis zum linken
Ohr... du lasst wieder langsam locker und lasst dei-
ne linke Schulter locker hangen. Nun werden beide
Schultern angezogen bis zu den Ohren... Pause...
Der Marionettenspieler lasst beide Faden locker, so
dass du wieder bequem sitzt. Nun werden alle Faden
gelockert, so dass du ganz langsam auf deinem Stuhl

zusammensinkst... Pause... Und nun werden alle Fa-
den angezogen, du richtest dich langsam auf, so dass
du wieder aufrecht und bequem sitzt und sich dein
Kopf gerade Uber deinen Schultern befindet... Blei-
be noch eine Weile ruhig so sitzen, atme ruhig ein
und aus...

Nun beendest du langsam die Ubung, nimmst einen
tiefen Atemzug, rékelst und streckst dich. Du bist
wieder du selbst und keine Marionette mehr. Du
fahlst dich frisch und entspannt.”

Dauer. Diese Intervention sollte auf nicht mehr als
etwa 5 Minuten ausgelegt werden.

Material. Evtl. ist der Einsatz von leiser Hinter-
grundmusik hilfreich.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelUbung.

GruppengréBe. Die Ubung ist fir mittlere
GruppengrofBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Auch wenn die Ubung im
Sitzen durchgefihrt wird, sollte ein gewisser Bewe-
gungsspielraum fur die Arme vorhanden sein. Daher
eignet sich diese Intervention insbesondere fir Semi-
narraume, bzw. fur nicht vollbesetzte Horséle.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

UBUNG 6: PHANTASIEREISE

http://www.planetsenior.de/phantasiereise_a/
(Stand 21.07.10)

Ablauf. Phantasiereisen gliedern sich stets in drei
Phasen:

a) Entspannungsphase
b) Die eigentliche Reise
c¢) Ruckkehr in die Realitat

Bei der Durchfuhrung sind folgende Punkte zu
beachten:

Der Klang der Stimme des Vortragenden sollte mog-
lichst weich und flieBend sein. BemUhen Sie sich, klar,
deutlich, nicht aber allzu kUnstlich die Reise vorzu-
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tragen. Sprechen Sie langsam und bauen Sie Pausen
ein, um den Teilnehmern die Mdglichkeit zur Visuali-
sierung des Textes zu geben. Erstellen Sie einen kon-
kreten Zeitplan, der die drei Phasen umfasst (max.
15 Minuten insgesamt). Die Formeln sind z.T. dem
Autogenen Training entnommen, kénnen aber auch
ggfs. modifiziert werden.

Die folgenden Textpassagen sind der oben genannten
Quelle entnommen. Sie sollen exemplarisch den kon-
kreten Ablauf der Entspannungs- bzw. Riickholphase
verdeutlichen; individuelle Variationen sind mdglich.
Eine kleine Auswahl verschiedener Phantasiereisen
findet sich im Anhang, eventuell bietet es sich aber
auch an, selbst eine Reise zu verfassen, die z.B. in den
thematischen Kontext der Veranstaltung passt.

a) Entspannungsphase
~Lege dich in einer angenehmen Position auf die Un-

terlage. Die Beine sollten hiftbreit ausgestreckt sein.
Die Arme legst du bitte locker entlang deines Korpers,
ohne ihn zu berthren. Die Hande sind getffnet, sie
sind ganz locker und entspannt. Die FuBspitzen fallen
locker nach auBBen. SchlieBe bitte deine Augen. Spure
jetzt ganz bewusst den Boden unter dir. Gebe dich voll
und ganz diesem Gefuhl hin. Du liegst ganz schwer
und entspannt auf dem Boden. Flhle deinen Kérper
ganz bewusst und intensiv. Du fuhlst dich schwer, ge-
|6st und ruhig. Die Hande und Arme sind ganz schwer.
Der Nacken und die Schultern sind ganz schwer. Die
FiBe und Beine sind ganz schwer. Der Korper ist
schwer. Das Gesicht ist ganz entspannt und gelost.
Du lasst los. Lass dich einfach fallen. Splre wie sich
die Bauchdecke mit jedem Atemzug hebt und wieder
senkt. Atme langsam und tief. Fihle, wie der Korper
beim Ausatmen loslasst und entspannt. Spannung
weicht jedem Atemzug. Du bist ruhig und entspannt.”

¢) Ruckhol-Phase

»Es ist nun an der Zeit langsam zurtckzukommen.
Lenke deine Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt.
Atme tief ein und aus. SpUre deine Finger und bewe-
ge sie langsam. Spure deine Arme und deine Beine.
Strecke und rakel dich wie eine Katze. Spanne alle
Muskeln des Korpers an und fuhle dabei die Kraft
und Energie in dir. Strecke und rakel dich wie eine
Katze. Ich zahle gleich langsam rlckwarts von 5 bis
0. Bei 0 erlaubst du deinen Augen, sich zu 6ffnen.
Du wirst erfrischt und wach sein und dich angenehm
und wohl fuhlen. 5-4-3-2-1 und 0.”

Varianten. Die inhaltlichen Gestaltungsmdéglichkei-
ten von Phantasiereisen sind nahezu unbegrenzt.

Dauer. Diese Intervention sollte eine Maximaldauer
von ca. 15 Minuten nicht Uberschreiten, wobei Ent-
spannungs- und Ruckholphase zusammengefasst in
etwa so viel Zeit beanspruchen sollten wie die ei-
gentliche Reise.

Material. Evtl. leise und ruhige Hintergrundmusik,
passend zur Thematik.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Da es bei groen Gruppen nahezu
unmdglich sein durfte, eine fur alle Teilnehmer glei-
chermaBen ansprechende Thematik zu finden, soll-
ten Phantasiereisen nur bei kleinen bis mittelgroBen
Gruppen angewandt werden.

Bewegungsspielraum. Phantasiereisen kdnnen
auch im Sitzen durchgefuhrt werden (bspw. vorne-
Ubergesunken auf dem Tisch), somit sind sie in nahe-
zu jedem Kontext anwendbar. Die liegende Variati-
on ist jedoch nur in Seminarrdumen maoglich.

Expertise. \Wie bei allen gefihrten Imaginationen
verlangt das Vortragen dem Ubungsleiter méglicher-
weise eine gewisse Uberwindung ab und sollte daher
im Vorfeld etwas gelibt werden. Spezielle Vorkennt-
nisse sind jedoch nicht erforderlich.

UBUNG 7: SICHERER INNERER ORT

Quelle: Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdler ler-
nen leichter. Ein Bewegungskonzept fir die Primar-
stufe, Sekundarstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Studierenden werden vom Ubungslei-
ter aufgefordert, eine bequeme Sitzhaltung einzu-
nehmen und die Augen zu schlieBen. Dann wird tief
und langsam dreimal ein- und ausgeatmet. Die Teil-
nehmer sollen nun in Gedanken ihren Lieblingsplatz
aufsuchen, wobei es unerheblich ist, ob dieser Platz
tatsachlich existiert oder ein idealisiertes Produkt der
Vorstellung ist. Der Ubungsleiter gibt Hilfestellungen,
um diesen Ort mdglichst real und plastisch vor dem
inneren Auge der Teilnehmer entstehen zu lassen,
ohne jedoch konkrete Vorgaben zu machen — Men-
schen bevorzugen unterschiedliche Objekte als inne-
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ren sicheren Ort (z.B. das Meer, die Berge oder eine
Wiese). Folgende Fragen kénnen dabei hilfreich sein:
Wie sieht es dort aus? Welche Farben gibt es dort oder
welche Gerdusche sind zu héren? Welche Tageszeit ist
gerade? Gibt es bestimmte Gertiche? Was fuhlt man?
Sind dort andere Menschen oder Tiere? (...). Die Stu-
dierenden sollen sich nun einige Minuten an diesem
Lieblingsplatz ausruhen, ruhig atmen. SchlieBlich be-
ginnt der Ubungsleiter, sie auf den Ausstieg aus die-
sem imaginativen Bild vorzubereiten; die Teilnehmer
sollen sich langsam von diesem Ort verabschieden,
jedoch mit der Gewissheit, immer wieder dahin zu-
rickkehren zu kénnen. Wahrend der Ruckholphase
zahlt der Ubungsleiter langsam von zehn an riick-
warts, bei Null kénnen die Augen geéffnet werden.
Im Anschluss kraftig rakeln und strecken.

Dauer. Die Ubung nimmt etwa 5 Minuten in
Anspruch.

Material. Es wird kein Material benétigt, evtl. eignet
sich aber eine leise und ruhige Hintergrundmusik.

Interaktionsgrad. Es sind keine interaktiven
Elemente enthalten.

GruppengréBe. Diese Intervention ist fur alle
GruppengroBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung im ruhigen
Sitzen durchgefuhrt wird, ist sie vollig unabhangig

von den raumlichen Bedingungen.

Expertise. \orkenntnisse sind nicht notwendig.

UBUNGSBLOCK 3: MUSKULATUR

Psychische Erregungszustande wie Stress oder starke
Emotionen gehen stets mit einer erheblichen Ver-
krampfung der Muskulatur einher. Dieses reziproke
Verhaltnis bildet die Basis derjenigen Entspannungs-
techniken, die mittels einer willentlich gesteuerten
Entspannung des physischen Apparates positive Aus-
wirkungen auf die mentale Anspannung zeigen (vgl.
Petermann, 1993). Dabei steht der selbst herbeige-
fiihrte Wechsel von Anspannung und Entspannung
einzelner Muskelpartien im Vordergrund, wie er
bspw. als zentraler Bestandteil der Progressiven Mus-
kelrelaxation nach Jacobson (2006) praktiziert wird.

Zudem koénnen einseitige Belastungen der Wirbel-
saule durch zu langes oder falsches Sitzen und Ste-
hen auch schon bei jingeren Menschen zu verfrih-
ten Abnutzungserscheinungen von Knochen und
Gelenken fuhren. Eine gestarkte Rickenmuskulatur
erfillt in diesem Geflige eine bedeutende protekti-
ve Funktion, indem sie konsolidierend auf Lenden-
wirbelbereich und Bandscheiben wirkt und somit
Schmerzen vorbeugt. Doch auch bei schon bestehen-
den Wirbelsaulenfehlhaltungen kann ein gezieltes
Ruckentraining unter Einbezug der Schulter-, Na-
cken- und Bauchmuskulatur korrigierenden Einfluss
ausltiben. Auch stéandige Kopfschmerzen oder Mig-
rane kénnen auf einer statisch-muskularen Fehlbe-
lastung des Schulter- und Nackenbereichs beruhen;
durch ein moderates Training dieser Partien kann bei
Menschen mit vorherrschend sitzender Tatigkeit Lin-
derung dieser Beschwerden erreicht werden (vgl. Bos
& Brehm, 2006; Petermann, 1993).

Empfehlung: Fur den Ubungsleiter kann es hilfreich
sein vorab folgende allgemeine Hinweise bezlglich
der nachstehenden Interventionen zu beachten:

¢ Da die Ubungen dieses Abschnitts an sich sehr
kurz gehalten sind, sollte jede Sequenz etwa 2 - 3
Mal wiederholt werden. Dazwischen wird ca. 15
Sekunden pausiert; diese Zeitspanne kann z.B.
genutzt werden, um Arme oder Beine locker aus-
zuschutteln. Es bietet sich auch an, mehrere der
aufgefuhrten Ubungen zu kurzen Ubungsabfol-
gen zusammenzustellen.

e Bei Dehnungs- und Strecklbungen sollte die Span-
nung jeweils 5 - 10 Sekunden gehalten werden.

® \Weisen Sie die Studierenden unbedingt vor der
Ubung darauf hin, dass bei bereits bestehenden
Schmerzen zunéchst ein Arzt aufgesucht werden
sollte und eine Teilnahme sogar schadlich sein
kann. Nicht ,gegen den Schmerz” tUben!

e \Weisen Sie unbedingt auf die richtige Atmung
wiahrend der Ubungen hin: Bei Anspannung ten-
dieren die meisten Menschen dazu, den Atem an-
zuhalten oder stoBweise zu atmen (Pressatmung);
es sollte jedoch auch unter Anspannung der Mus-
kulatur moglichst ruhig weitergeatmet werden,
auch wenn dies schwerfallt.
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UBUNG 1: BEI SPANNUNGS-

KOPFSCHMERZEN
Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-
zig: Ernst Klett.

Ablauf. Zunachst Grundposition einnehmen, d.h.
aufrechte Sitzhaltung, die FUBe schulterbereit im
rechten Winkel stellen. Dann die Bauch- und Gesaf3-
muskeln anspannen und als Grundspannung wah-
rend der weiteren Ubung aufrechterhalten.

Die Hande hinter dem oberen Hinterkopf verschran-
ken. Dann mit den Handen leichten Druck auf den
Hinterkopf austiben und den Kopf sanft nach vorne
unten drlcken. Mit dem Kopf (Halswirbelsaule) da-
gegenhalten, auch der Oberkoérper bleibt aufrecht. In
der Anspannung moéglichst ruhig weiteratmen und
einen nicht zu starken Druck auf die Halswirbelsau-
le austiben. Zuséatzlicher Effekt neben der Entlastung
bei Spannungskopfschmerzen: Stabilisierung der
Halswirbelsaule, Kraftigung der Nackenmuskulatur.

Varianten. Den Kopf leicht nach schrag unten links
oder unten rechts driicken. Die Ubung kann auch im
Stehen durchgefthrt werden. Die Knie sind dabei
leicht gebeugt.

Dauer. Diese Ubung sollte nicht langer als ca. 1 - 2
Minuten dauern.

Material. Es werden keine Hilfsmittel benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
Einzellibung.

GruppengréBe. Diese Intervention ist ohne
Einschréankung fur jede GruppengréfBe geeignet.

Bewegungsspielraum. Die Ubung ist sowohl in
Seminarrdumen als auch in Horsalen durchfuhrbar.

Expertise. Vertiefte Kenntnisse sind fur die
Anwendung dieser Ubung nicht von Belang.
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UBUNG 2: BRUSTMUSKULATUR

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 21.07.10)

Ablauf. Die Arme werden im Stehen oder im Sitzen
vor der Brust angewinkelt und die Hande zu Faus-
ten geballt, die Augen geschlossen. Im Anschluss die
Fauste, Unter- und Oberarme kréaftig anspannen. Die
Atmung sollte weiterhin ruhig und gleichmaBig sein,
nicht den Atem anhalten oder gepresst atmen.

Wenn die Spannung nicht mehr gehalten werden
kann, die Arme locker am Korper herunterfallen
lassen. Die Muskulatur der Arme sollte jetzt véllig
entspannt und schlaff sein. Nun die ganze Aufmerk-
samkeit fUr einige Sekunden auf dieses Gefuihl in den
Armen lenken, die Augen 6ffnen und die Umgebung
wieder bewusst wahrnehmen.

Varianten.

a) Die Hande werden nicht zu Fausten geballt, son-
dern die Handflachen vor der Brust aneinander
gelegt, die Ellenbogen sind zur Seite gespreizt.

b) Die Finger der beiden Hande vor dem Brustbein
ineinander verhaken, die Ellbogen befinden sich
dabei auf Schulterhéhe. Dann die verhakten Fin-
ger gegen den Widerstand auseinander ziehen.

Dauer. Diese brustmuskelstiarkende Ubung hat eine
Lange von ca. 1 - 2 Minuten.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Interaktionen zwischen den Teil-
nehmern sind nicht Bestandteil dieser Intervention.

GruppengréBe. Die Ubung ist fur alle
GruppengroBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Die Ubung nimmt nicht viel
Raum in Anspruch, allerdings sollte darauf geachtet
werden, dass keine Verletzungsgefahr besteht, ins-
besondere bei der Variante, die den Zug der Arme
nach auBen vorsieht.

Expertise. Die Ubung ist auch von Laien
durchfuhrbar.

UBUNG 3: BUCKLING

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schller lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Im aufrechten Stand, die Beine schulterbreit
auseinander. Die Arme sind nach vorne ausgestreckt,
die Handflachen berthren einander. Dann werden
die Arme mit Schwung an der Seite des Korpers nach
hinten gefuhrt (die Handflachen beruhren sich nun
nicht mehr, sondern werden hinter dem Kopf gefal-
tet). Der Kopf wird in den Nacken gelegt und der ge-
samte Oberkorper so weit wie mdglich nach hinten
gebeugt, indem das Becken nach vorne geschoben
wird (dabei Rickenmuskulatur anspannen um die
Wirbelsdule zu stabilisieren). AnschlieBend die ge-
falteten Hande gegen den Hinterkopf driicken und
nun langsam von der Taille aus nach vorne und nach
unten beugen. Den Kopf vornelber fallen und die
Arme nach vorne locker herabhangen lassen. Ruhig
bis drei zédhlen und dann langsam wieder aufrichten.
Keine ruckartigen, sondern langsame, flUssige Bewe-
gungen ausfuhren; dies dient u.a. dazu, den Kreis-
lauf nicht zu Gberfordern.

Varianten. Im VierfuBlerstand erst ein Hohlkreuz,
dann einen ,Katzenbuckel” immer im Wechsel aus-
fuhren.

Dauer. Diese Ubung nimmt etwa 1 - 2 Minuten in
Anspruch.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Diese Ubung ist fur alle Gruppen-
groBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Da diese Intervention im
Stehen oder VierfuBlerstand durchgefthrt wird und
durch das Beugen des Oberkorpers relativ viel Bewe-
gungsspielraum benétigt wird, sollte sie nur in Semi-
narrdumen zur Anwendung gebracht werden.

Expertise. Besondere Vorkenntnisse sind nicht not-
wendig, allerdings sollte der Ubungsleiter auf die
vorbeugenden MaBnahmen zur Vermeidung von
Gefahrdungen (fGr Wirbelsaule und Kreislauf; s.o0.)
hinweisen.
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UBUNG 4: DEHNUNG | (ARMMUSKULATUR)

UBUNG 5: DEHNUNG Il (SCHULTER-

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Ler-
nen. Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1.
Leipzig: Ernst Klett.

Ablauf. Im aufrechten Sitz oder Stand Uber dem
Kopf mit der linken Hand das rechte Handgelenk
umfassen. Dann die Handinnenseite der ergriffenen,
rechten Hand nach oben drehen und den rechten
Arm strecken. Der rechte Arm wird nun von der lin-
ken Hand sanft diagonal nach oben gezogen. Ober-
kérper und Rumpf bleiben gerade. AnschlieBend die
Ubung gegengleich wiederholen.

Varianten.

a) Den gestreckten Arm statt diagonal Uber den
Kopf sanft nach hinten driicken.

a) Den Rumpf zusatzlich Uber die Flanke in Richtung
der Dehnung seitlich nach links und rechts mit-
beugen.

Dauer. Diese Dehnungsibung nimmt je Seite ca.
1-2 Minuten in Anspruch, also insgesamt maximal
4 Minuten.

Material. Spezielle Ubungsgerite oder sonstiges
Material sind nicht erforderlich.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Die Ubung ist fir alle
GruppengréBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Je nach Bewegungsvarian-
te ist diese Intervention nur mit Einschrankungen
in Hoérsalen einsetzbar; die Ubung kann in Hérsalen
am ehesten im Sitzen, ohne Seitbeuge des Rumpfes
durchgefthrt werden.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

MUSKULATUR)

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 26.07.10)

Ablauf. Die Studierenden stellen sich eine Armlange
entfernt hinter der Stuhllehne auf, beugen dann den
gestreckten Oberkérper (mdglichst gerader Riicken)
nach vorne und legen die Hande bei ausgestreckten
Armen auf die Stuhllehne. Nun wird der Kopf (Blick
auf den Boden gerichtet, nicht nach vorne) und der
Nacken nach unten Richtung Boden geschoben. Bei-
ne und Rumpf sollten nach Méglichkeit einen rech-
ten Winkel bilden. Diese Position fur einige Sekun-
den halten. Wahrend der Ubung ist auf gleichmé&Bi-
ges Atmen zu achten.

Dauer. Diese Ubung wird etwa fir 1 - 2 Minuten
ausgefuhrt.

Material. Als Auflage- bzw. Abstutzflache wird im
Idealfall ein Stuhl mit Ruckenlehne benétigt. Sollte
dieser nicht vorhanden sein, kann auch ein Partner
die Hande und Unterarme der Person, welche die
Ubung ausfihrt, halten.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung. Sollten jedoch keine freistehenden Stihle
zur Verfigung stehen, kann die Ubung im Wechsel
zweier Partner erfolgen (Hilfestellung vs. Ubungs-
ausfuhrung).

GruppengréBe. Die Ubung ist fir nahezu alle Grup-
pengréBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Diese Intervention ist auf-
grund der raumlichen Gegebenheiten nicht fur Hor-

sale ausgelegt.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht notwendig.
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UBUNG 6: DEHNUNG Ill (SCHULTER- UND
ARMMUSKULATUR)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leipzig:

Ernst Klett.

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schiiler lernen leich-

ter. Ein Bewegungskonzept flr die Primarstufe,

Sekundarstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Aufrecht sitzen oder stehen, die Schultern
hangen locker herab und werden nicht hochgezo-
gen. Dann den rechten Arm vor dem Kérper beugen
und die Hand Uber die gegenuberliegende Schulter
fihren ohne sie dort aufzulegen. Dann mit der lin-
ken Hand den rechten Arm am Ellbogen greifen und
sanft nach hinten drlcken bis ein Zug in Schulter-
und Armmuskulatur entsteht. Kein kraftiges, ruckar-
tiges Ziehen, sondern leichtes Dehnen, Nachgeben,
Dehnen etc. Gegengleich wiederholen.

Varianten. Im Sitzen beide Arme zunachst nach
oben strecken, dann die rechte Hand auf den Ricken
legen. Mit der linken Hand versuchen, den rechten
Ellbogen vorsichtig nach links hinter den Kopf zu
ziehen. Es sollte eine leichte Dehnung im Oberarm
spurbar werden. Bis finf zahlen und loslassen, Arme
ausschutteln und gegengleich wiederholen.

Dauer. Die Ubung dauert ca. 1 -2 Minuten.
Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Intervention beinhaltet
keine interaktiven Elemente.

GruppengréBe. Die Ubung ist fir alle
GruppengroéBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung im Sitzen
durchgefthrt werden kann und kaum Raum bean-
sprucht, ist sie auch in vollbesetzen Hoérsdlen gut
durchfuhrbar.

Expertise. Spezielle Kenntnisse sind nicht
erforderlich.

UBUNG 7: DEHNUNG IV (HALS-

MUSKULATUR)

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 26.07.10)

Ablauf. Im Sitzen oder Stehen abwechselnd das je-
weilige Ohr langsam zur rechten oder linken Schul-
ter bewegen und kurz in der Dehnung verharren. Es
ist darauf zu achten, dass der Kopf nicht gedreht und
die Schulter nicht nach oben Richtung Ohr gezogen
wird. Einige Male je Seite wiederholen.

Die Intensitat der Dehnung kann gesteigert werden,
indem die jeweils gegenlberliegende Hand am Kér-
per entlang nach unten geschoben wird und so den
Zug verstarkt.

Dauer. Auch diese Dehnibung hat eine verhaltnis-
maBig kurze Dauer von ca. 1 - 2 Minuten.

Material. Es ist kein Material notwendig.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelUbung.

GruppengréBe. Die Ubung ist fur alle
GruppengréBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Die Intervention ist sowohl
in Seminaren als auch in sehr groBen Horsalen ein-
setzbar.

Expertise. Diese Dehnibung setzt keinerlei
Kenntnisse voraus.

UBUNG 8: DEHNUNG V (RUMPF, SCHULTERN
UND BRUST)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

o

NN Ablauf. Die Teilnehmer stehen
;, aufrecht, Kopf geradeaus, ohne
A die Schultern hochzuziehen.

Die Ubung kann auch im Sitzen
durchgefuhrt werden, allerdings
darf in diesem Fall keine Ruicken-
lehne vorhanden sein (seitlich
sitzen). Die Hande werden nun
seitlich auf dem Becken aufge-
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stitzt. Dann die Hande langsam bis Uber die Hiifte
nach oben ziehen und die Ellbogen sanft nach hinten
fahren, der Oberkoérper bleibt wahrenddessen auf-
recht. Zwischendurch die Arme locker fallen lassen
oder auch den gesamten Rumpf nach vorne beugen
und den Oberkdrper zwischen den Beinen hangen
lassen und die Arme ausschitteln.

Varianten. Bei aufrechter Sitzhaltung (oder im
Stehen), wird der Kopf geradeaus gerichtet, ohne
die Schultern hochzuziehen. In dieser Haltung wer-
' den die Hande im Nacken ver-
schrankt und danach die Ellbo-
gen sanft nach hinten gedruckt,
der Oberkorper bleibt dabei
aufrecht. Die Teilnehmer sollten
wahrenddessen auf eine ruhige
Atmung achten, und bewusst
langer aus- als einatmen. Zwi-
schendurch immer wieder die
Arme locker fallen lassen und neben dem Korper aus-
schitteln. Der Oberkoérper kann zusatzlich leicht nach
links und rechts gedreht werden.

o Eine weitere Variante ohne
‘g { angewinkelte Arme: Zunachst
(L sollte eine Grundspannung im

aufrechten Sitzen aufgebaut
werden (GesaB- und Bauchmus-
kulatur anspannen). Darauf ach-
ten, dass ruhig weitergeatmet
wird (keine Pressatmung). Die
Schulterblatter sind leicht nach
hinten gefthrt (aktive Aufrich-
tung der Wirbelsaule).

Dann mit den Handen die hin-
tere Kante der Sitzflache ergrei-
fen und die Schultern weiter
nach hinten unten zusammen-
dricken und die Spannung fur
funf bis zehn Sekunden halten.
Danach die Arme ausschutteln.

Dauer. Nach ca. 1 -2 Minuten ist diese Ubung
beendet.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
durchgefuhrt.

GruppengréBe. Eine Begrenzung der Gruppengro-
Be ist nicht notwendig.

Bewegungsspielraum. Da das Aufstitzen der Han-
de bzw. die Nackenhalte etwas Raum benétigt, eignet
sich diese Dehniibung fur Seminare oder nicht voll be-
setzte Horsale.

Expertise. Auch Ubungsleiter ohne Vorerfahrungen
kénnen diese Intervention anleiten.

UBUNG 9: DEHNUNG VI (SEITLICHE RUMPF-
MUSKULATUR)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. Aufrecht stehen, die Beine sind etwa schul-
terbreit auseinander. Einen Arm seitlich im Bogen
Uber den Kopf fuhren. Der andere Arm liegt wéah-
renddessen gestreckt am Bein an. Das Handgelenk
ist angewinkelt, so dass die Handinnenflache zum
Boden zeigt. Mit dem Zug des Armes Uber dem Kopf
den Rumpf seitlich in diese Richtung neigen. Beide
Arme unterstitzen bei dieser Ubung die Dehnung,
indem der obere Arm sanft in Beugerichtung zieht
und der untere Arm nach unten drlckt. Wichtig bei
der Bewegungsausfihrung ist, dass das Becken nicht
nach vorne oder hinten ausweicht, sondern auf einer
Ebene mit Rumpf und Beinen bleibt. Gegengleich
wiederholen.

Varianten. Der rechte Arm wird in Tiefhalte (Hand-
ricken liegt auf dem Lendenwirbelbereich) diago-
nal hinter den Rucken geschoben. Neigen sich linker
Arm und Oberkoérper nach rechts, zieht der untere
Arm sanft diagonal nach unten links. Unbedingt ge-
gengleich wiederholen.

Dauer. Diese Ubung nimmt lediglich 1 -2 Minuten
in Anspruch.

Material. Fur die Durchfihrung der Intervention
wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich auch hier um eine
Einzelintervention.

GruppengréBe. Die GruppengroBe ist nicht von
Belang.
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Bewegungsspielraum. Da die seitliche Rumpfbeuge
einen gewissen Bewegungsspielraum benétigt, sollte
diese Ubung vornehmlich in Seminarrdumen durch-
gefuhrt werden. In Horsélen ist sie nur anzuwenden,
wenn die Studierenden aus den Sitzreihen heraustre-
ten kénnen und geniigend Platz vorhanden ist, sodass
die Ubung zur Seite ausgefuhrt werden kann.

Expertise. Besondere Kenntnisse werden hier nicht
vorausgesetzt.

UBUNG 10: DEHNUNG VII (RUCKENMUSKU-
LATUR)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. Auf einem Stuhl sitzend den Oberkorper
nach vorne beugen und die Arme locker zwischen
den Knien hangen lassen. Um eine Dehnung der Ru-
ckenmuskulatur zu erzielen, wird mit den Handen
jeweils ein Stuhlbein umschlossen und der eingeroll-
te Oberkoérper zwischen den Beinen sanft nach vor-
ne gezogen. Der Kopf ist dabei ebenfalls eingerollt
(Kinn an der Brust). Danach erfolgt die Streckung der
Wirbelsaule und des Rumpfes in die Hohe als Gegen-
bewegung. Dafur wird die Wirbelsdule nicht ruckar-
tig, sondern langsam Wirbel fur Wirbel aufgerichtet.
Auch die Atmung sollte auf die Bewegungen ausge-
richtet werden: Ausatmen beim Hinunterbeugen,
einatmen beim Aufrichten.

Dauer. Die Ubung nimmt nicht mehr als ca. 1 -2
Minuten in Anspruch.

Material. Es wird eine Sitzgelegenheit benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Dehnibung wird ohne
Partner ausgefihrt.

GruppengréBe. Diese Intervention ist nicht an eine
bestimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Das VornelUberbeugen ist
in Hérsalen nicht maéglich, daher ist diese Ubung aus-

schlieBlich flr Seminarrdume bestimmt.

Expertise. Expertise ist nicht notwendig.

UBUNG 11: DEHNUNG VIII (WADENMUSKU-
LATUR)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-
zig: Ernst Klett.

Ablauf. Mit einem leichten Ausfallschritt (gebeugte
Schrittstellung) hinter einem Tisch aufstellen und mit
den Handen an der Tischkante aufstitzen. Das hinte-

i re Knie nun ganz durchstrecken
i und die Ferse langsam gegen
> , den Boden driicken und halten.
/ Der Bauch ist dabei eingezogen

und der Oberkérper bleibt wah-
rend der Dehnung aufrecht. Das
Becken leicht nach vorne schie-
ben. Wenn das vordere, nicht
gedehnte Bein etwas erhoht
wird (z. B. auf einer Treppenstufe o. &.), steigert sich
die Dehnintensitat. Gegengleich wiederholen.

Varianten. Dieselbe Schrittstellung, jedoch ohne
Abstitzen der Hande, der Oberkérper befindet sich
aufrecht in Mittelstellung. Die Ferse des hinteren
Beines nun langsam gegen den Boden driicken und
zugleich das hintere Knie langsam nach vorne unten
drlcken. Die Ferse darf sich dabei nicht vom Boden
I6sen (Schollenmuskeldehnung). Auch hier gegen-
gleich wiederholen.

Dauer. Diese Dehniibung nimmt fir beide Beine ca.
2 Minuten in Anspruch.

Material. Auch wenn diese Intervention im Stehen
durchgefthrt werden kann, sind Tische zum Abstut-
zen von Vorteil.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Ubung
ohne interaktive Elemente.

GruppengroéBe. Die GruppengroBe ist irrelevant.

Bewegungsspielraum. Aufgrund der rdumlichen
Anordnung der Sitzreihen in Horsalen ist diese
Ubung in erster Linie fir Seminarraume geeignet.

Expertise. Vorkenntnisse von Seiten des Ubungs-
leiters sind nicht notwendig, jedoch sollte dieser
gerade bei Dehnungsliibungen den Teilnehmern im-
mer genaue Anweisungen Uber den Ablauf geben
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und darauf hinweisen, die Dehnung nicht Uber die
Schmerzgrenze hinaus zu betreiben, um Zerrungen
vorzubeugen.

UBUNG 12: DEHNUNG IX (FUSSMUSKULA-
TUR)

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&

module=B_Lehrpersonen (Stand 23.07.10)

Ablauf. Im Sitzen die Beine locker nach vorne stre-
cken und langsam einen oder beide FuBe mehrmals
in beide Richtungen kreisen lassen. Dabei versuchen,
den Bewegungsspielraum der FuBgelenke voll aus-
zunutzen.

Varianten. Im aufrechten Stand, die FuBe stehen
etwa schulterbreit auseinander. Das Gewicht des Kor-
pers auf das linke Bein verlagern und den entlaste-
ten FuB3 locker auf die Zehen stellen. Nun diesen Fuf3
im Gelenk moglichst weit kreisen lassen und dabei
mehrmals die Richtung wechseln. AnschlieBend den
FuB wieder fest aufsetzen und die Aufmerksamkeit
auf die FuBsohlen beider Fii3e richten und méglichen
Unterschieden in der Wahrnehmung nachspiren
(wie fuhlt sich das rechte Bein im Unterschied zum
anderen an?). Die Ubung gegengleich wiederholen.

Dauer. Die Ubung nimmt je nach Variation zwischen
2 und 4 Minuten in Anspruch.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Bei dieser Ubung sind keine in-
teraktiven Anteile vorgesehen.

GruppengréBe. Auch groBe Gruppen kdénnen von
dieser Ubung profitieren.

Bewegungsspielraum. Die Ubungsvariante im Sit-
zen kann auch in Horsalen zur Anwendung gebracht
werden, wahrend in Seminaren auch das Dehnen der
FuBmuskulatur im Stehen maoglich ist.

Expertise. Diese Intervention kann auch von einem
Laien angeleitet werden.

UBUNG 13: DEHNUNG X (MIT TUCH)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.
Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-
zig: Ernst Klett.

Ablauf. Die Studierenden stehen aufrecht in Seit-
gratschstellung, die Arme werden schulterbreit ge-
offnet in die Hohe gestreckt. Jede Hand halt das
Za Ende eines Tuches gespannt
| Uber dem Kopf. Nun den Ober-
¥ koérper seitlich neigen, das Tuch
bleibt weiterhin gespannt. Der
Rumpf kann zusatzlich ein we-
nig nach hinten gebeugt wer-
den, allerdings darf dabei kein
Hohlkreuz entstehen (daher
sollte der untere Ruckenbereich angespannt werden:
Bauch einziehen und Gesa anspannen). Bei der seit-
lichen Bewegungsausfihrung sollte mit dem Becken
nicht nach vorne oder hinten ausgewichen werden.

~
A
A

Z)

- .

Dauer. Die wird ein Tuch, eine Zeitung oder ein ahn-
licher Gegenstand zur Spannung zwischen den Ar-
men benétigt.

Material. Es wird ein Tuch, eine Zeitung oder ein
ahnlicher Gegenstand zur Spannung zwischen den
Armen benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung ohne Partner.

GruppengréBe. Die Intervention ist nicht an eine
bestimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Die Ubung eignet sich
ausschlieBlich far Seminarrdume mit ausreichend
Bewegungsfreiraum.

Expertise. Vertiefte Kenntnisse sind nicht
notwendig.
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UBUNG 14: ENTLASTUNG DER
BANDSCHEIBEN

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. In einer aufrechten Sitzhaltung (oder im Ste-
hen) den Kopf geradeaus richten, ohne die Schultern
hochzuziehen. Die Finger werden nun ineinander
verschrankt und die Arme maximal GUber dem Kopf
durchgestreckt. Danach im Wechsel den linken oder
rechten Handballen senkrecht nach oben driicken.
Der Blutriickstrom von den Beinen zum Herz wird
zusatzlich unterstitzt, wenn gleichzeitig beim Stre-
cken in den Zehenstand gegangen wird (man spricht
in diesem Zusammenhang von der Muskel- oder Ve-
nenpumpe). Dazwischen die Arme locker herabfal-
len lassen und neben dem Korper ausschitteln.

Varianten. Die gestreckten Arme sanft nach hinten
schieben oder seitlich nach links und rechts ziehen
(der Rumpf bleibt wahrenddessen jedoch aufrecht).

Dauer. Diese Ubung erstreckt sich Uber einen Zeit-
raum von ca. 1-2 Minuten.

Material. Zusatzliches Material ist nicht
notwendig.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelUbung.

GruppengréBe. Diese Intervention ist nicht an eine
bestimmte GruppengréBe gekoppelt.

Bewegungsspielraum. Diese Strecklbung ist ins-
besondere in der sitzenden Variante auch in Horsa-
len einsetzbar. Im Stehen sollte sie besser in Seminar-
raumen durchgefihrt werden, da hier mehr Bewe-
gungsfreiraum besteht.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 15: FUSS AUF OBERSCHENKEL
Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schliler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Teilnehmer sitzen aufrecht und legen
den linken FuB auf den rechten Oberschenkel (ange-

winkeltes Knie). Im Anschluss wird der Oberkorper
mit geradem Ricken langsam nach vorne und wie-
der zurick gebeugt, wahrend die Hande den aufge-
legten FuB am Unterschenkel halten. Die Ubung wird
nach einigen Durchgangen gegengleich wiederholt.
Die Beugung nach vorne sollte allerdings nicht zu
stark sein, um Verletzungen vorzubeugen.

Dauer. Diese Intervention sollte nicht mehr als ca.
1 -2 Minuten in Anspruch nehmen.

Material. Es handelt sich um eine Korperlbung
ohne Einsatz zusatzlichen Materials.

Interaktionsgrad. Interaktive Komponenten sind
nicht Bestandteil der Ubung.

GruppengroéBe. Es besteht keinerlei Einschrankung
bzgl. der optimalen GruppengréBe.

Bewegungsspielraum. Die Durchfihrung in Hor-
sdlen muss in Abhangigkeit von der Anordnung der
Sitz- und Pultreihen individuell erwogen werden
(erlaubt der Abstand ein bequemes Auflegen des
FuBes?). In Seminarraumen bestehen diesbeziglich
keinerlei Einschrankungen.

Expertise. Die Ubung kann auch ohne spezielle
Fachkenntnis angeleitet werden.

UBUNG 16: FUSSMASSAGE MIT BALL

http://www.feelok.ch/frameset.asp?program=bewegung&
module=B_Lehrpersonen (Stand 24.07.10)

Ablauf. Jeder Teilnehmer erhalt einen Tennis- oder
Igelball. Nun werden die Schuhe ausgezogen und im
Sitzen oder Stehen jeweils mit einem FuB Gber den
Ball gerollt, so dass die FuBBsohle massiert wird. Bevor
die FuBe gewechselt werden, kann das unterschiedli-
che Gefuhl in beiden FuBen verglichen werden.

Dauer. Als punktuelle Ubung ist die Massage auf
maximal 1 -2 Minuten ausgelegt. Denkbar ist hinge-
gen auch, die Bélle zu Beginn eines Seminars an Inte-
ressierte auszuteilen, so dass diese Uber die gesamte
Dauer der Veranstaltung benutzt werden kénnen.
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Material. Es werden Tennis- oder besser Igelballe
(genoppte Oberflachenstruktur erzielt hoheren Mas-
sageeffekt) in ausreichender Anzahl benétigt.

Interaktionsgrad. Die Ubung ist als Einzellbung
konzipiert.

GruppengréBe. Der Uberschaubarkeit wegen er-
scheint eine mittlere GruppengréBe hier sinnvoll.
Ansonsten besteht die Gefahr einer zu groBen Unru-
he, bspw. wenn sich einzelne Bélle durch ein Unge-
schick verselbststandigen.

Bewegungsspielraum. Da diese Intervention im
Sitzen unter den Tischen mit den FaBen erfolgt, ist
sie auch in Horsélen einsetzbar. Allerdings stellt hier
die zumeist stufenférmige Anordnung der Sitzrei-
hen einen Nachteil dar (siehe Anmerkung unter dem
Punkt GruppengréBe).

Expertise. Die Ubung erfordert keine besonderen
Kenntnisse auf Seiten des Ubungsleiters.

UBUNG 17: FUSS UND SITZFLACHE

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Studierenden stellen sich mit dem RU-
cken vor einen Stuhl und legen den linken FuB3 (Rist
und unteres Schienbein) nach hinten auf die Sitzfla-
che. Nun den aufgelegten FuB moglichst fest nach
unten auf die Sitzflache driucken. Die Arme werden
gleichzeitig nach oben ausgestreckt und die Hande
zu Fausten geballt. Die so entstandene Spannung
einige Sekunden halten, danach das Bein herunter-
nehmen und kraftig ausschutteln. Nun die Ubung
mit dem anderen FuB3 wiederholen.

Dauer. Diese Anspannungstbung dauert je nach An-
zahl der Wiederholungen pro Seite ca. 2 - 3 Minuten.

Material. Es wird ein Stuhl oder eine ahnlich hohe
Auflageflache flur das Ablegen des FuBes benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Einzel-
Ubung.

GruppengréBe. Einschrankungen bzgl. der Grup-
pengroBe bestehen nicht.

Bewegungsspielraum. Da diese Intervention frei
stehende Sitzgelegenheiten benétigt, eignet sie sich
ausschlieBlich far Seminarraume.

Expertise. Die Ubung kann auch von Laien angelei-
tet werden.

UBUNG 18: GANZKORPERSPANNUNG

http://www.schulsport-nrw.de/info/05_
sicherheitsundgesundheitsfoerderung/infomaterialien_
gefoe/entspannung/evaluation.html (Stand: 24.07.10)

Ablauf. Die Studierenden stehen aufrecht, die FuBe
sind etwa schulterbreit ge6ffnet und zeigen nach vor-
ne, die Knie sind nicht durchgestreckt sondern leicht
gebeugt. Die Schultern hdngen locker und sollten
nicht hochgezogen sein. Evtl. ist fur diese aufrechte
Haltung die Vorstellung hilfreich, dass der Kopf von
einem Faden leicht nach oben gezogen wird. Wenn
diese Grundstellung eingenommen worden ist, erteilt
der Ubungsleiter langsam folgende Anweisungen:

e Spannen Sie nun lhren Bauch und Po fest an und
halten Sie den Kopf ganz gerade. Auch jetzt ist es
wichtig, dass Sie die Schultern nicht hochziehen.

e Ballen Sie Ihre Hande zu Fausten und spannen Sie
Bauch und Po noch einmal fester an.

e Drlcken Sie jetzt mit aller Kraft mit den FiBen in
den Boden, als ob Sie durch ihn hindurch wollten.
Beugen Sie dabei leicht die Knie.

e Drlcken Sie so fest Sie kdnnen und halten Sie die
Spannung einen Moment.

e Ldsen Sie nun langsam, Finger fur Finger die Faus-
te, gehen Sie leicht in die Hocke, lassen Sie Arme
und Kopf nach vorne fallen und schitteln sie da-
bei die Hande aus.

e Beugen Sie den Oberkérper und pendeln Sie ein
wenig hin und her, indem Sie die Ellenbogen lo-
cker umfassen.

e Richten Sie sich jetzt Wirbel fur Wirbel langsam
wieder auf, der Kopf bleibt bis zuletzt gesenkt.

e Stellen Sie sich nun auf die Zehenspitzen, strecken
Sie Arme und Hande ganz hoch nach oben aus
und drucken Sie auch die Knie durch. Halten Sie
auch hier die Spannung nach oben einen Moment.

e Setzen Sie die Fersen wieder auf, lassen Sie die
Arme fallen und nehmen Sie die Ausgangspositi-
on ein.
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Der gesamte Ubungsablauf sollte insgesamt zweimal
wiederholt werden. Am Ende tief ein- und ausatmen
und dabei die Arme locker kreisen lassen.

Dauer. Die gesamte Ubung nimmt inklusive der Wie-
derholungen ca. 4 - 5 Minuten in Anspruch.

Material. Material ist nicht erforderlich.

Interaktionsgrad. Interaktive Elemente sind nicht
Bestandteil dieser Intervention.

GruppengréBe. Die Ubung ist nicht an eine
bestimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Da diese Anspannungs-Ent-
spannungslibung einen gewissen Bewegungsspiel-
raum benétigt, ist sie sinnvollerweise nur in Seminar-
réaumen durchfuhrbar.

Expertise. \Vertiefte Kenntnisse sind nicht
notwendig.

UBUNG 19: HANDFLACHEN

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Arme werden nach vorne ausgestreckt,
die Handflachen zeigen nach unten. Nun mit der lin-
ken Hand die rechte so fest wie moglich nach unten
dricken, wahrend diese dagegenhélt. Nach einigen
Sekunden beide Arme und Hande ausschitteln. Ge-
gengleich wiederholen.

Dauer. Diese Ubung dauert ca. 1-2 Minuten.
Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Ubung beinhaltet
keine interaktiven Elemente.

GruppengréBe. Eine Einschrankung bzgl. der
GruppengrofBe besteht nicht.

Bewegungsspielraum. Die Ubung kann problem-
los sowohl in Seminaren als auch in Horsalen einge-

setzt werden.

Expertise. \orkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 20: HANDE FASSEN

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schller lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Teilnehmer stehen aufrecht, der Riicken
ist gerade. Nun die linke Hand mit der Handflache
nach auBen von unten auf den Ricken legen (Len-
denwirbelbereich) und so weit wie moglich an der
Wirbelsaule nach oben schieben. AnschlieBend die
rechte Hand Uber die rechte Schulter legen und ver-
suchen, von oben die andere Hand zu fassen. Diese
festhalten, leichten Zug austiben und langsam bis
fnf zahlen. Danach die Hande ausschitteln und ge-
gengleich wiederholen.

Varianten. Etwas einfacher wird diese Ubung, wenn
in der 0.g. Stellung beide Hande die Enden einer Zei-
tungsrolle halten, wobei jede Hand an jeweils ihrem
Ende zieht. Die Arme werden dabei nach hinten ge-
drickt.

Dauer. Diese Intervention dauert in etwa 1 -2
Minuten.

Material. Je nach Variation wird eine Zeitungsrolle,
ein kurzes Tuch oder Seil benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
Einzellbung.

GruppengréBe. Die Intervention ist fur alle
GruppengroBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Sofern die Teilnehmer un-
behindert stehen kénnen, ist diese Ubung auch in
Horsalen durchfuhrbar.

Expertise. Der Ubungsleiter benétigt keine vertief-
ten Kenntnisse, um diese Intervention anleiten zu
konnen.
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UBUNG 21: KNIEDRUCKEN

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schliler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. In einer weiten Gratsche stehend, wird das
Gewicht auf das linke Bein verlagert. Dann mit den
Handen das linke Knie umfassen, bzw. hinter der
Kniekehle verschranken. Nun versuchen, das be-
lastete Bein vom Boden wegzuziehen, wahrend es
fest gegen den Boden gedruckt wird. Nach ca. funf
Sekunden die Spannung lésen und loslassen. Den
Oberkoérper langsam aufrichten und die Arme aus-
schitteln. Gegengleich wiederholen.

Varianten. Die Teilnehmer stehen mit geschlossenen
Beinen, die Knie sind leicht gebeugt. Die Hande wer-
den nun in die Kniekehlen gelegt. Gegen den Wider-
stand der Beine soll nun versucht werden, mit den
Handen die Knie nach vorne zu rlicken. Auch hier die
Spannung fur etwa funf Sekunden halten, danach
wieder aufrichten und die Arme ausschutteln.

Dauer. Auch diese Ubung ist sehr kurz gehalten (ca.
1 -2 Minuten) und eignet sich daher gut als Bestand-
teil einer selbst zusammengestellten Ubungsreihe.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Eine optimale GruppengroéBe ist
nicht definiert.

Bewegungsspielraum. Aufgrund des erforderli-
chen Bewegungsspielraumes ist diese Intervention
ausschlieBlich fr Seminarrdume geeignet.

Expertise. Spezielle Kenntnisse sind nicht
notwendig.

UBUNG 22: KNIE FESTHALTEN

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schtiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Aufrecht sitzend das linke Knie anheben,
mit beiden Handen umfassen und festhalten. Der RU-
cken bleibt dabei gerade aufgerichtet. Nun soll ver-
sucht werden, gegen den Widerstand der Hande das
Knie vom Korper wegzudriicken, wahrend tief und
ruhig ein- und ausgeatmet wird (keine Pressatmung
trotz der Anspannung). Fur einige Sekunden die
Spannung halten, dann loslassen und der Entspan-
nung in den beteiligten Muskelgruppen nachspuren.
Danach mit dem anderen Knie wiederholen.

Dauer. Die Intervention nimmt ca. 1 -2 Minuten in
Anspruch.

Material. Der Einsatz von Material ist nicht
vorgesehen.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
ausgefuhrt.

GruppengroéBe. Eine Einschrankung bzgl. der
GruppengroéBe besteht nicht.

Bewegungsspielraum. Je nach den rdumlichen Ge-
gebenheiten des Horsaales ist es evtl. nicht moglich,
die Beine entsprechend der Anweisung anzuwinkeln.
Daher eignet sich diese Intervention besser fur Semi-
narrdume. Zudem sollte auf einen ausreichenden Ab-
stand von Tischkanten und éahnlichem Mobiliar geach-
tet werden, um das Verletzungsrisiko zu verringern.

Expertise. Der Ubungsleiter muss Uber keine tiefe-
ren Kenntnisse verfligen.
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UBUNG 23: LOCKERUNG | (HALS UND
SCHULTER)

Wildman, F. (1995). Feldenkrais. Ubungen fiir jeden
Tag. Frankfurt: Fischer.

Ablauf. Die Studierenden werden vom Ubungsleiter
aufgefordert, eine bequeme aber aufrechte Sitzhal-
tung einzunehmen, ohne sich anzulehnen. Danach
wird folgende Ubungssequenz durchlaufen:

e Strecken Sie die Arme zur Seite aus (schulterhoch),
der Kopf bleibt weiterhin geradeaus gerichtet.

® Neigen Sie nun |hr rechtes Ohr langsam zur rech-
ten Schulter hinab und halten Sie kurz die Span-
nung in der entgegengesetzten Halsmuskulatur.
Danach wiederholen Sie dasselbe zur anderen
Seite.

e Senken Sie nun lhre Arme, strecken Sie danach
den rechten Arm senkrecht nach oben und bewe-
gen Sie den Kopf am Arm entlang auf und ab (der
Blick pendelt zwischen Fingerspitzen und Boden),
dasselbe nun mit dem anderen Arm.

e Strecken Sie Ihren rechten Arm zur Decke und be-
wegen Sie dann den gestreckten Arm auf und ab
(dabei aber den Kopf ruhig halten), dasselbe
dann mit dem linken Arm ausfthren.

e Nun wieder beide Arme zur Seite ausstrecken
und das rechte Ohr zu rechten Schulter, bzw. das
linke Ohr zur linken Schulter neigen, wie zu Be-
ginn der Ubung.

e Strecken Sie Ihren rechten Arm zur Decke, stellen
Sie sich vor, Ihr rechtes Ohr ist mit der entspre-
chenden Schulter verbunden, versuchen Sie jetzt
ohne die Bindung aufzuheben mit dem Finger
der ausgestreckten Hand groBe Kreise in die Luft
zu malen (das Ohr kann Kontakt zum Oberarm
haben, dann ist die Bewegung leichter). Dasselbe
nun auch zur anderen Seite.

® Heben Sie nun beide Arme zur Decke. Uberkreu-
zen Sie die Arme an den Handgelenken, drehen
Sie die Handflachen zueinander und verschran-
ken Sie die Finger. Versuchen Sie nun die Ellenbo-
gen durchzudricken und halten Sie diese ge-
streckte Position ein paar Sekunden lang.

e Breiten Sie nun noch einmal beide Arme zur Seite
aus und neigen Sie lhr rechtes Ohr zu rechten
Schulter und dann das linke Ohr zur linken Schul-
ter wie zu Beginn.

e Lassen Sie lhre Arme sinken und spUren Sie der
Entspannung in Hals und Schultern nach.

Wahrend der gesamten Ubungssequenz sollte ruhig
weitergeatmet werden. AuBerdem sind die Bewe-
gungen langsam auszufihren.

Dauer. Die Intervention nimmt ca. 5 - 10 Minuten in
Anspruch.

Material. Der Einsatz von Material ist nicht vorgese-
hen. Allerdings kann die Ubungssequenz mit ruhiger
Musik unterlegt werden.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelUbung.

GruppengréBe. Da die Ubung als Entspannungs-
und nicht als Aktivierungsabfolge angelegt ist und
demgemaB in einer ruhigen Atmosphare durchge-
fuhrt werden sollte, ist eine nur mittlere Gruppen-
groBe von Vorteil.

Bewegungsspielraum. Das weite Ausstrecken der
Arme als zentraler Bestandteil dieser Intervention lasst
ihren Einsatz in Horsalen als ungeeignet erscheinen.

Expertise. \/orerfahrungen sind auch hier nicht not-
wendig, allerdings sollte der Ubungsleiter den Ab-
lauf der Sequenz im Vorfeld selbst Gben, sodass der
diese sicher beherrscht.

UBUNG 24: LOCKERUNG Il (SCHULTER UND
OBERER RUMPFBEREICH)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. Im Stehen oder einer aufrechten Sitzhal-
tung werden die Arme seitlich nach oben gefuhrt
und die Hande auf die entsprechende Schulterseite
gelegt (oder die Daumen in die
: Achselhohle, je nachdem, was
als angenehmer empfunden
wird). Der Kopf ist dabei gera-
deaus gerichtet und die Schul-
tern durfen nicht hochgezogen
werden. Danach die Ellbogen in
groBen Kreisen gleichmaBig be-
wegen und dabei die Drehrich-
tung wechseln (nicht parallel
kreisen lassen). Der Radius der Schultergelenke sollte
moglichst weit ausgeschopft werden. Zwischendurch
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die Arme fallen lassen und neben dem Kérper locker
ausschitteln. Zusatzlicher Effekt: Kraftigung der
Schulter- und Nackenmuskulatur.

Varianten. Die Studierenden sitzen oder stehen auf-
recht, auch hier ist der Kopf nach vorne gerichtet und
die Schultern sind gelockert. Dann werden die Arme
vor dem Korper angewinkelt, so dass sich die Hande,
Unterarme und Ellbogen bertihren und eine Wand
vor den Augen bilden. Nun die Arme nach oben und
Uber den Kopf so weit wie méglich nach hinten fuh-
ren ohne die Unterarme voneinander zu lésen. Erst
wenn die weitere Bewegung nicht mehr méglich ist,
die Arme voneinander I6sen und die Kreisbewegung
der Arme bzw. Schultern fortfihren. Die Unterarme
treffen sich schlieBlich vor dem Koérper wieder und die
Kreisbewegung beginnt erneut. Nach einigen Durch-
gangen die Richtung der Kreisbewegung andern.

Dauer. Die hier geschilderte Ubung sollte 1 - 2 Minu-
ten lang ausgefuhrt werden.

Material. Hilfsmittel werden nicht benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine Ubung
ohne Partner.

GruppengréBe. Die GruppengroBe ist bei dieser
Ubung beliebig.

Bewegungsspielraum. Diese Intervention eignet
sich gut fr den Einsatz in Horsdlen, da sie wenig
Raum fur Bewegung beansprucht.

Expertise. Der Ubungsleiter ist nicht auf spezielle
Kenntnisse angewiesen.

UBUNG 25: MUSKULARE DYSBALANCEN/
HUFTE

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. In Bauchlage werden beide Beine mit den
Handen an den Knocheln umfasst und zum Gesal3
gezogen, der Kopf liegt dabei ruhig auf dem Boden
auf. Die Hufte wird gleichzeitig gegen den Wider-
stand der Beine nach unten (Richtung Boden) ge-
drickt, so dass kein Hohlkreuz entsteht.

Dauer. Fir die Ausfiihrung dieser Ubung ist eine
Dauer von ca. 1 - 2 Minuten vorgesehen.

Material. Hilfsmittel sind nicht erforderlich.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelGbung.

GruppengréBe. Diese Intervention ist nicht an eine
bestimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung im Liegen
durchgefiihrt werden muss, eignet sie sich ausschlie3-
lich fir Seminarrdume, in denen ausreichend Platz zur
Verfligung steht.

Expertise. Besondere Kenntnisse sind nicht notwen-
dig um die Ubung anleiten zu kénnen.

UBUNG 26: MUSKULARE DYSBALANCEN/
OBERSCHENKEL |

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leipzig:

Ernst Klett.

Ablauf. Haufig werden Ruckenschmerzen durch
muskulare Dysbalancen verursacht. Die Oberschen-
kelvorderseite neigt zum Verklrzen und verursacht

dadurch ein Kippen des Beckens.

; m% Daher sollte die Oberschenkel-
W vorderseite gedehnt werden:
)Y

. Die Studierenden stellen sich hin-
: ter oder neben einen Stuhl und
winkeln ein Bein an. Die gleich-
seitige Hand greift den FuBrist,
wahrend die andere Hand die
Stuhllehne festhalt. Die Bauch-
muskulatur sollte angespannt
sein (Bauch einziehen), das Becken wird nach vorne
geschoben bzw. gekippt. Das nach hinten gezogene
Knie darf seitlich nicht ausweichen, ebenso bleibt das
Becken wéhrend der Ubung frontal ausgerichtet. An-
schlieBend das Bein wechseln. Es darf bei der Dehnung
kein Huftknick sichtbar sein, Ricken und Hufte sollen
eine gerade Linie bilden.

Varianten. Mit Partner: Die beiden Personen stehen
Rucken an Racken und winkeln das jeweils rechte
Bein an wie oben beschrieben. Jeder ergreift mit der
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gleichseitigen Hand den FuBrist des Partners, wah-
rend sich beide durch den Ruckenkontakt gegen-
seitig stabilisieren. Ruckartige Bewegungen sind zu
unterlassen; bei Uberdehnung besteht Verletzungs-
gefahr.

Dauer. Die Dehnung beider Oberschenkelvordersei-
ten sollte 1 - 2 Minuten nicht Gberschreiten.

Material. Es sind keinerlei Hilfsmittel notwendig.

Interaktionsgrad. Je nach Variation ist diese Ubung
als Einzel- oder Partnertibung durchfuhrbar.

GruppengréBe. Die Intervention eignet sich fur
alle GruppengroéBen.

Bewegungsspielraum. Die Ubung ist sinnvoller-
weise nur in Seminarraumen anzuwenden.

Expertise. \Jorkenntnisse seitens des Ubungsleiters
sind nicht notwendig.

UBUNG 27: MUSKULARE DYSBALANCEN/
OBERSCHENKEL Il

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. In leicht gebeugter Schrittstellung stehen
und ein Tuch um den unteren Bereich der Waden-
muskulatur des vorderen Beines legen (die Enden
nach vorne). Das gebeugte Bein soll nun langsam
vollkommen durchgestreckt und der Oberkérper da-
bei sanft mit Hilfe der Hande, welche das Tuch hal-
ten, zum Oberschenkel gezogen werden. Anschlie-
Bend mit dem anderen Bein wiederholen. Den RU-
cken dabei moglichst gerade halten.

Varianten. Ohne Hilfsmittel, also direkt mit den
Handen die Waden umgreifen; dies ist jedoch schwie-
riger als die oben beschriebene Ubung.

Dauer. Die Ubung nimmt etwa 1 - 2 Minuten in An-
spruch.

Material. Es wird ein Tuch oder ein kurzes Seil
benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Intervention wird ohne
Partner ausgefuhrt.

GruppengréBe. Die Ubung ist nicht an eine be-
stimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Da die Beuge im Stand
etwas Raum benétigt, ist diese Ubung in Horsélen
nicht anzuwenden.

Expertise. Die Ubung kann auch von Laien
angeleitet werden.

UBUNG 28: MUSKULARE DYSBALANCEN/
OBERSCHENKEL 11l

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. Die Studierenden stellen sich hinter oder
neben einen Stuhl, ein FuB wird auf die Stuhlkante
gesetzt. Nun den Oberkérper nach vorne beugen
und ganz auf den Oberschen-
kel legen. Den Oberschenkel
mit den Armen umgreifen und
das Bein langsam strecken, bis
eine Dehnung deutlich spurbar
wird. Diese wird fir ca. funf bis
sql zehn Sekunden gehalten. Im

| Anschluss das Bein wechseln. Es
ist zu beachten, dass die meisten
Personen in dieser Position das
Bein nicht ganz durchdriicken
kénnen.

Varianten. Im aufrechten Stand mit leicht angewin-
kelten Knien den Oberkérper herunterbeugen und
mit den Armen die Beine umfassen. Dann versuchen,
die Beine langsam zu strecken; dies ist jedoch schwie-
riger als die oben beschriebene Ubung.

Dauer. Diese Strecklibung beansprucht ca. 1-2
Minuten.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
durchgefuhrt.
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GruppengroéBe. Es besteht keine Einschrankung
bzgl. der maximal sinnvollen GruppengroBe.

Bewegungsspielraum. Sowohl mit aufgesetztem
FuB als auch im Stehen ist diese Ubung ausschlieBlich
fUr Seminarraume geeignet.

Expertise. Der Ubungsleiter benétigt keinerlei ver-
tiefte Kenntnisse, um diese Ubung anzuleiten.

UBUNG 29: MUSKULARE DYSBALANCEN/
WADEN

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. Die Teilnehmer stellen sich hinter oder neben
einem Stuhl auf, ein FuB wird auf den Stuhlrand ge-
setzt. Nun mit beiden Handen die Zehen (bzw. Schuh-
spitze) des gebeugten vorderen Beines ergreifen und
das Bein langsam vollkommen durchstrecken. Die
Hande ziehen dabei die Zehen zum Kérper. Wahrend
der Ubungsausfithrung sollte der Riicken méglichst
gerade bleiben. Die Spannung funf bis zehn Sekun-
den halten und danach mit dem anderen Bein wieder-
holen. Zum Abschluss beide Beine locker ausschitteln.

Varianten. Dieselbe Ubung kann auch aufrecht ste-
hend ohne Zuhilfenahme eines Stuhles durchgefuhrt
werden (schwieriger).

Dauer. Die Dauer dieser Intervention betragt etwa
1 -2 Minuten.

Material. Es werden keinerlei Hilfsmittel benétigt.

Interaktionsgrad. Interaktive Elemente sind kein
Bestandteil dieser Intervention.

GruppengréBe. Die Ubung kann auch mit einer
groBen Teilnehmeranzahl durchgefiihrt werden.

Bewegungsspielraum. Sowohl die Basisibung als
auch deren Variation impliziert die ausschlieBliche
Anwendung dieser Intervention in Seminarrdumen.

Expertise. Es sind keine vertieften Kenntnisse
notwendig.

UBUNG 30: NACKENROLLE

Fischer, P. R., (2000). Bewegte Schule. Sinnvolle Integ-
ration von Bewegung und Entspannung in der Schu-
le. Kissing: WEKA.

Ablauf. Diese Ubung gliedert sich in zwei Phasen,
wobei die erste als Anspannungsphase bezeichnet
wird. Hierbei werden im Sitzen die Arme angewin-
kelt und auf der Tischflache abgelegt, die Hande sind
locker. Die Augen sollten geschlossen sein wahrend
einige Sekunden ruhig ein- und ausgeatmet wird. An-
schlieBend werden die Schultern in Richtung der Oh-
ren soweit hochgezogen wie es méglich ist. Der Kopf
wird dabei gerade zuriickgedriickt, ohne ihn in den
Nacken zu legen und nach oben zu wenden. Die Auf-
merksamkeit soll sich nun auf die zusammengescho-
benen Hautfalten richten, welche durch diese Haltung
im Nacken entstanden sind. Diese ,,Nackenrolle” wird
zwischen Hinterkopf und Schulter kraftig zusammen-
gepresst, bis der Kopf zu vibrieren beginnt. Weiterhin
tief durchatmen und nicht die Luft anhalten.

Nun folgt die Entspannungsphase. Die Schultern sin-
ken vollstandig herab und der Kopf fallt locker vor-
nelber, bis das Kinn die Brust berthrt. Die Bewegung
sollte flieBend und ohne Unterbrechung ausgefuhrt
werden. Ohne das Kinn von der Brust zu nehmen,
wird nun das rechte Ohr auf die rechte Schulter gelegt
und dann das linke Ohr auf die linke Schulter, indem
der Kopf langsam von der einen Seite auf die andere
rollt. Die Schultern werden dabei jedoch nicht hochge-
zogen. Ruhig und gleichmaBig weiteratmen und der
Entspannung nachfiihlen. Den Wechsel aus Anspan-
nung und Entspannung noch zweimal wiederholen.

Dauer. Diese Ubung nimmt je Durchgang ca. 2 Mi-
nuten in Anspruch, ist also bei zwei Wiederholungen
insgesamt von etwa 6 Minuten Dauer.

Material. Es werden keinerlei Hilfsmittel benétigt.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
ausgefuhrt.

GruppengréBe. Die Intervention ist an keine be-
stimmte GruppengréBe gebunden.

Bewegungsspielraum. Die Nackenrolle eignet sich
ausgesprochen gut fur den Einsatz in Horsalen, da sie
im ruhigen Sitzen ohne Bewegung der Extremitaten
vollzogen wird.
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Expertise. Die Anleitung kann auch von einem
Laien erfolgen.

UBUNG 31: PROGRESSIVE
MUSKELRELAXATION

http://www.planetsenior.de/

muskelrelaxation/ (Stand 25.07.10)

http://www.progressivemuskelentspannung.com/

(Stand 25.07.10)

Das Verfahren der Progressiven Muskelentspannung
wurde 1938 von Edmund Jacobsen, einem ameri-
kanischen Psychologen, entwickelt. Die Progressive
Muskelentspannung ist als Entspannungstechnik in
vielen Anwendungsbereichen weit verbreitet, da sie
im Gegensatz zum Autogenen Training relativ ein-
fach zu erlernen ist und schon nach dem ersten Uben
spUrbar positive Effekte zeigt.

Das Prinzip, das bei der Progressiven Muskelentspan-
nung angewandt wird, ist sehr einfach und beinhaltet
eine Methode zum bewussten Wechsel von Anspan-
nung und Lockerung aller Muskelgruppen. Da die
Muskeln in der Regel unbewusst beansprucht werden,
kann durch ihre willentliche Beeinflussung auch der
Transfer auf psychische Spannungen erfolgen. Durch
den Kontrast von Muskelanspannung und folgen-
der Entspannung wird letztere wesentlich intensiver
wahrgenommen, als ohne vorherige Anspannung.

Der folgende Ablauf ist der ersten der beiden oben
genannten Quellen entnommen, um ein prototypi-
sches Textbeispiel flir den Anwender zu geben. Vari-
ationen sind jedoch méglich.

Ablauf. ,Lege dich ganz bequem hin. Mach deine
Augen zu. Lasse deine Muskeln so locker wie méglich.
Spanne jetzt beide Arme an. Balle beide Fauste und
winkle die Ellenbogen an. Spurst du die Spannung in
den Oberarmen, Unterarmen und den Handen?

Und wieder entspannen. Versuche, deine Muskeln in
den Armen ganz locker zu lassen. Achte auf das Ge-
fuhl wachsender Entspannung, in den Handen den
Unterarmen und den Oberarmen.

Konzentriere dich jetzt auf die Gesichtsmuskeln und
die Nackenmuskeln. Der restliche Korper bleibt ent-
spannt. Driicke nur deinen Kopf nach unten auf die
Unterlage und spanne gleichzeitig alle Muskeln des

Gesichts an: Lege deine Stirn in Falten, kneife die Au-
gen zusammen, beiBe die Zahne aufeinander. Spurst
du die Spannung im Gesicht und im Nacken?

Und jetzt lasse alle Muskeln wieder locker. Achte auf
den Ubergang von der Anspannung zur angeneh-
men Entspannung. Entspanne dich immer weiter.

Und jetzt spanne deinen Bauch, deinen Ruicken, dein
GesaB und deine Beine. Hebe den Riicken von der
Unterlage, mache deine Bauchdecke und GesaBmus-
keln hart, spanne die Muskeln in den Oberschenkeln,
Unterschenkeln und FiBen. Achte auf die Spannung.

Und wieder entspannen. Lasse alle Muskeln locker.
Achte nur auf das Gefuhl der Entspannung, das sich
immer weiter im Korper ausbreitet. Konzentriere
dich auf deine Schultern. Lasse alle Muskeln in den
Schultern locker. Achte auf die Oberarme, dass die
Muskeln in den Oberarmen immer geldster werden.
Konzentriere dich jetzt auf die Unterarme und auf
die Hande. Achte auf die Entspannung in jedem ein-
zelnen Finger: Daumen, Zeigefinger, Mittelfinger,
Ringfinger und den kleinen Finger [sic!]. Nun achte
auf die Entspannung des Gesichts. Dass die Stirn glatt
wird, eine leere glatte Flache, dass der Unterkiefer
entspannt ist, dass sich alle Muskeln im Gesicht im-
mer mehr [6sen und die Augenlider schwer werden.

Lasse die Entspannung allmahlich ausstrahlen in den
ganzen Korper. Versuche bei jedem Atemzug inner-
lich mitzudenken und mitzusprechen, so wie du ein-
und ausatmest. GenieBBe die Ruhe, die sich dabei in
deinem Kérper ausbreitet. Versuche dich immer tie-
fer zu entspannen. Entspanne dich tiefer und tiefer,
achte jetzt nur noch auf das Ein- und Ausstromen des
Atems. Nun spanne deine Hande langsam wieder an.
Winkle die Arme an, strecke deine Arme und rakle
dich wohlig. Offne allmahlich deine Augen Und set-
ze dich langsam wieder auf.”

Dauer. Die Muskelentspannung hat eine Dauer von
etwa 5 - 10 Minuten, je nach Sprechgeschwindigkeit
und Variationen.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Die Intervention wird ohne
Partner durchgefuhrt.
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GruppengréBe. Es besteht keine Beschrankung
bzgl. der maximalen GruppengréBe.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung idealerwei-
se im Liegen durchgefiihrt wird, eignet sie sich aus-
schlieBlich fur Seminare mit einem angemessenen
Verhaltnis zwischen Teilnehmerzahl und RaumgréBe.

Expertise. \Jorkenntnisse sind nicht zwingend erfor-
derlich. Allerdings ist es von Vorteil, wenn der Ubungs-
leiter die Ubung selbst schon einmal angewendet hat.
Koérperempfindungen kénnen dann aus eigener Er-
fahrung an die Teilnehmer weitergegeben werden.

UBUNG 32: RUCKENTRAINING
Burkle, H. Karlsruher Rickenforum und Orthomed
Sport Forume. V.

Ablauf. Bevor mit den eigentlichen Ubungen be-
gonnen wird, sollte der Kérper mit leichten Locke-
rungsbewegungen aufgewarmt werden (z.B. leich-
tes Marschieren oder Laufen auf der Stelle). Anschlie-
Bend wird die folgende Grundposition eingenom-
men: Aufrechte Sitzhaltung, die FuBBe stehen schul-
terbereit auseinander und die Knie bilden eine rech-
ten Winkel. AnschlieBend Bauch- und GesaBmuskeln
anspannen und als Grundspannung wéhrend der
Ubung aufrechterhalten. Dabei aber weiterhin ruhig
atmen (keine Pressatmung und kein Luftanhalten).

Die Schultern werden zunéachst nach unten gedruickt,
wahrend der Kopf gleichzeitig nach oben zieht, so
dass die Wirbelsaule gestreckt wird. AnschlieBend sol-
len die Schultern im Wechsel hochgezogen, kurz in
dieser Position gehalten und wieder locker gelassen
werden. Danach in beide Richtungen kreisen lassen.
Wichtig ist wahrend der gesamten Ubung, dass die
Kopfhaltung entspannt ist (leicht nach hinten geneigt
mit Blick nach oben). Neben der entspannenden Wir-
kung erfolgt zugleich auch eine Kraftigung und Akti-
vierung der Schulter- und Nackenmuskulatur.

In der oben genannten Sitzhaltung werden die Arme
zur Seite gestreckt und die Hande anschlieBend még-
lichst weit nach vorne und hinten rotiert; die Bewe-
gung kommt aus den Schultern, die Handgelenke
bleiben steif. Zusatzlich kdnnen auch die Arme selbst
eine leicht kreisférmige Bewegung ausfihren. Da-
nach die Arme herabhangen lassen und ausschitteln.

Die Arme werden wie in der nebenstehenden Abbil-
dung angewinkelt nach oben genommen, die Hand-
flachen zeigen dabei zur Decke. Nun die Schulter-

@ / blatter nach hinten unten leicht

by
&_j} f# zusammendriicken und mit den

Handen gegen ein imaginares

Gewicht nach oben gegenhal-
ten, als ob die Decke getragen werden musste. Die-
se Ubung starkt zugleich die Schulter- und Riicken-
muskulatur.

Dauer. Die hier dargestellte Ubungsabfolge nimmt
etwa 3 - 4 Minuten in Anspruch.

Material. Abgesehen von einer Sitzgelegenheit
wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um Einzel-
Ubungen.

GruppengréBe. Beschrankungen bzgl. der als sinnvoll
erachteten maximalen Teilnehmerzahl gibt es nicht.

Bewegungsspielraum. Zwei der drei EinzelUbun-
gen dieser Intervention sehen das seitliche Ausstre-
cken der Arme vor. Daher eignet sich diese Sequenz
lediglich fur Seminarrdaume, bzw. Horsale in denen
die Teilnehmer nicht dicht an dicht sitzen.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

UBUNG 33: UBERKREUZ

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept fir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

Ablauf. Die Studierenden sitzen aufrecht mit ge-
spreizten Beinen. Die Arme liegen Uberkreuzt und
die Hande fassen an den Schenkelinnenseiten an.
Nun den Oberkérper etwas nach vorne neigen,
gleichzeitig mit den Handen Druck gegen die Ober-
schenkel austben, wahrend diese dagegenhalten.
Nach einer Spannung von etwa funf bis zehn Sekun-
den den Oberkoérper entspannt nach vorne zwischen
den Beinen herabsinken lassen.

Varianten. Die Hiande dricken von auBBen nach
innen.
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Dauer. Die Ubung sollte ca. 1 - 2 Minuten lang
durchgeftihrt werden.

Material. Es ist kein Material notwendig.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
durchgefihrt.

GruppengréBe. Diese Intervention ist fur alle
GruppengroBen geeignet.

Bewegungsspielraum. Sowohl| Horséle als auch Se-
minarrdume lassen eine problemlose Ausfihrung zu.

Expertise. Vertiefte Kenntnisse auf Seiten des
Ubungsleiters sind nicht erforderlich.

UBUNG 34: WIRBELSAULE (DEHNUNG UND
MOBILISATION)

Anrich, C. (2000). Bewegte Schule. Bewegtes Lernen.

Bewegung bringt Leben in die Schule. Band 1. Leip-

zig: Ernst Klett.

Ablauf. Die Studierenden stehen aufrecht mit Gber-
kreuzten Beinen, die Unterschenkel drliicken gegen-
einander. Oberkoérper und Kopf sind gestreckt und
die Hande im Nacken verschrankt. Nun den Rumpf
langsam nach links und rechts rotieren lassen (nicht
schwungvoll drehen). Danach das vordere Bein wech-
seln und die Ubung wiederholen. Das Becken sollte
wahrend der Bewegungsausfihrung fixiert bleiben
und sich nicht drehen. Um die Beweglichkeit des
Oberkdrpers zu beiden Seiten zu verbessern, kann der
Hinterkopf kraftig gegen die Handflache gedrickt
werden, wenn der Dehnreiz am Maximalpunkt der
Rotation spurbar ist. Wird die Anspannung zwischen
Handen und Kopf nun gelost, kann der Rumpf noch
weiter in die aktuelle Richtung gedreht werden.

Varianten. Die Arme werden nicht hinter dem Kopf
verschrankt, sondern seitlich ausgestreckt und auf
Schulterhéhe gehoben (sog. Seithalte), die Handfla-
chen zeigen nach oben. Bei der Drehung kénnen die
Hande zusatzlich im Wechsel zur Faust geballt und
wieder geoffnet werden.

Dauer. Die Ubung nimmt ca. 1 - 2 Minuten Zeit in
Anspruch.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Intervention wird ohne die
Hilfe eines Partners ausgefiihrt.

GruppengréBe. Auch groBere Gruppen kdénnen
diese Ubung problemlos durchfihren.

Bewegungsspielraum. Die Drehung im Stand bei z.
T. ausgestreckten Armen sollte lediglich in Seminar-
rdumen mit ausreichend Platz angewendet werden.
Expertise. Die Ubung kann auch von einem Laien

angeleitet werden.

UBUNGSBLOCK 4: YOGA

Atmung, Imagination & Muskulatur:
Yoga als ganzheitliche Praxis

Yoga stellt im urspringlichen Sinne einen ganzheit-
lichen Ansatz dar, welcher diverse Techniken physi-
scher, mentaler und emotionaler Art nutzt, um die
Einheit zwischen Korper und Geist zu bewirken. Die
Erreichung von Vollkommenheit in Bewusstsein und
Existenz stellt das oberste Ziel des Yogas dar. Der Er-
werb von innerem und duBerem Gleichgewicht soll
dazu befahigen, Hoch- und Tiefpunkte des Lebens
gleichmutig zu bewaltigen (vgl. Swami Sarasvati Ma-
heshananda, 2004; Swami Sivananda, 2001).

Im Gesundheitssport haben sich vor allem die praxi-
sorientierten, koperbetonten Yogarichtungen eta-
bliert, welche durch meditative Elemente erganzt
werden. Diese werden unter dem Begriff des Hatha
Yoga zusammengefasst. Im Rahmen dieses Interven-
tionskatalogs wird der Schwerpunkt ebenfalls auf
Hatha Yoga gelegt. Allen Yoga-Schulen gemein ist
jedoch, dass die Techniken aus bestimmten Kérper-
haltungen (Asanas), geistigen Ubungseinheiten bzw.
speziellen Atemtechniken (Pranayamas), sowie me-
ditativen Elementen (Tiefenentspannung mit Imagi-
nation) bestehen (vgl. Swami Sivananda, 2001).

Zu beachten ist beziglich der folgenden Interventi-
onen, dass eine einzelne Yoga-Ubung nicht gleich-
zusetzen ist mit Yoga. Um dem ganzheitlich aus-
gerichteten Verfahren gerecht werden zu kénnen,
musste den Studierenden ein umfassenderer Einblick
in diese Technik vermittelt werden, was sicherlich im
Rahmen einer Lehrveranstaltung nicht méglich ist.
In diesem Zusammenhang sei jedoch auf das breite
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Angebot des Hochschulsports verwiesen. Nichtsdes-
totrotz kénnen den Teilnehmern innerhalb der Lehr-
veranstaltungen einzelne Ubungselemente an die
Hand gegeben werden, welche sie auch in anderen
Situationen des Alltags anwenden kénnen.

Da der SonnengruB als die prototypische Yogalibung
schlechthin gilt, soll diese Bewegungsabfolge dem
nachstehenden Ubungsblock vorangestellt werden.
Dadurch soll ein kleiner Einblick in das gegeben wer-
den, was im eigentlichen Sinne unter Yoga zu verste-
hen ist: eine komplexe und ganzheitliche Praxis und
keine Ansammlung isoliert nebeneinanderstehender
Ubungen ohne inneren Zusammenhang.

YOGAUBUNGEN

Ubung 1: Der SonnengruB 83
Ubung 2: Briicke 84
Ubung 3: Dreieck 85
Ubung 4: Fisch 85
Ubung 5: Krieger 86
Ubung 6: Tanzer (Gleichgewichtsiibung) 86

Ubung 7: Yoga-Ubung gegen Rickenschmerz 87

UBUNG 1: DER SONNENGRUSS

http://www.yoga-vidya.de/Asana_Uebungsplaene/Surya
NamaskarAnfaenger.htm (Stand 30.07.10)

Der SonnengruB ist eine Ubungssequenz, welche be-
sonders gerne am Morgen praktiziert wird um den
Kreislauf anzuregen und aktiv in den Tag zu starten.
Doch auch am Abend eignet sie sich, um Blockaden
und Anspannungen des Tages zu l6sen und innerlich
zur Ruhe zu kommen.

Sie setzt sich aus 12 Bewegungen zusammen, die flie-
Bend ineinander Ubergehen (siehe Abb.). Beim Erler-
nen des SonnengruBes werden zunachst die einzelnen
Stellungen gelbt, bevor sie zu einer Sequenz verbun-
den praktiziert werden. Erst wenn die Koérperhaltun-
gen beherrscht werden, kdnnen sie in einem nachsten
Schritt mit der richtigen Atmung verknipft werden
(Bauchatmung, im Rhythmus der Bewegungen, s.u.).
Zu Beginn des Trainings sollte der Sonnengruf3 viermal
hintereinander ausgefuhrt werden. Dann wird die An-
zahl der Runden jede Woche um eine erhéht, bis die
gesamte Sequenz zwolfmal durchlaufen werden kann.

Ablauf. Die untenstehenden Erlauterungen bezie-
hen sich auf die Abbildung oben, die im Uhrzeiger-
sinn durchlaufen wird (Beginn ist bei ,,12 Uhr").

1) Es wird tief ausgeatmet und die Hande dabei in
einem seitlichen Bogen vor dem Oberkérper zu-
sammengefihrt, so dass sich die Handflachen be-
rahren.

2) Beim Einatmen werden die Arme nach oben ge-
streckt und leicht nach hinten geschoben. Die
Schulterblatter sind wahrenddessen nach hin-
ten gedrlckt und das GesaB3 zur Stabilisierung
des Lendenwirbelbereichs angespannt. Es darf
kein Hohlkreuz entstehen, die Dehnung sollte
in Brustkorb und Huftgelenk spurbar sein, nicht
im Lendenwirbelbereich (Korrektur ggf. durch
Aufrichtung des Beckens, d. h. dessen oberer
Teil wird nach hinten gekippt).

3) AnschlieBend beim Ausatmen den Oberkérper
nach vorne sinken lassen und die Hande neben
den FuBen den Boden berlhren lassen. In der hier
abgebildeten Anfangerstufe des SonnengruBes
kénnen die Knie auch leicht gebeugt werden.

4) Wieder einatmen, dabei das rechte Bein nach hin-
ten ausstellen. Die Arme stltzen den Oberkorper
seitlich des vorderen Beines ab; die Hande berih-
ren dabei den Boden. Der Kopf ist leicht angeho-
ben, der Blick geradeaus in die Ferne gerichtet.

5) Den Atem anhalten, dabei beide Beine nach hin-
ten stellen in den VierftBlerstand. Nacken und
Rucken bilden eine gerade Linie, der Blick ist zum
Boden gerichtet.

6) Erneut ausatmen und den Koérper ausgestreckt zu
Boden gleiten lassen. Stirn, Brust, Hufte, Knie und
FuBzehen bilden die Kontaktpunkte zwischen
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Korper und Bodenflache, das Gesal ist leicht hoch-
gezogen so dass das Becken nicht den Boden be-
rahrt. Die Hande sind neben der Brust aufgestutzt.

7) Einatmen, die Zehen ablegen, so dass die Beine
nun vollstandig Kontakt zum Boden haben. An-
schlieBend Brustkorb und Kopf heben. Die Hande
stutzen sich auf dem Boden ab. Das GesaB an-
spannen um bei dieser Aufwartsbeuge die Len-
denwirbelsdule zu stabilisieren. Nicht die Arme
durchdriicken oder die Schultern hochziehen.

8) Ausatmen, mit den Armen und Beinen abdricken
um dabei das Becken zu heben. Die Fersen in den
Boden drlcken bis Arme und Beine durchge-
streckt sind.

9) Wiederum einatmen, dabei den linken FuB nach
vorne zwischen die Hande stellen, das andere
Bein bleibt im Ausfallschritt hinten ausgestreckt.

10)Beim nachsten Ausatmen das hintere Bein nach
vorne holen, der Oberkorper ist nach unten ge-
beugt und die Hande berlihren den Boden (falls
dies bei ungelbten Personen noch schwerfallt,
am Schienbein abstttzen). Den Kopf nicht Rich-
tung Knie dricken, sondern locker hangen las-
sen, Nacken und Schultern sind entspannt.

11)Ein letztes Mal einatmen und mit der Atmung
Arme und Brustkorb heben. Die Arme werden
wie zu Beginn des SonnengruBes mit zusammen-
gedruckten Schulterblattern nach oben hinten
gestreckt.

12) Tief Ausatmen und die Arme senken, der Ober-
korper ist aufgerichtet.

Varianten. Unter der oben genannten Quelle fin-
den sich weitere, nach Schwierigkeitsgrad gestaffel-
te, Varianten des SonnengruBes. Zusatzlich kénnen
die einzelnen Figuren mit Affirmationen (gesproche-
nen Formeln wie bspw. ,die Erde, die mich tragt”
0.a.) bekraftigt werden.

Dauer. Die Dauer des Sonnengruf3es variiert je nach
Anzahl der Wiederholungen und der Fertigkeit des
Ubenden.

Material. Es wird kein Material benétigt, ggf. ist
aber bequeme Kleidung, eine Trainingsmatte und
leise Hintergrundmusik vorteilhaft.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
ausgefihrt, allerdings wird der Sonnengruf3 auch oft
in Gruppen praktiziert.

GruppengroéBe. Die GroBe der Gruppe ist
unerheblich.

Bewegungsspielraum. Die Bewegungsausfihrung
nimmt relativ viel Raum ein.

Expertise. Auch die o.g. Anfangervariante setzt
eine gewisse Vorerfahrung des Ubungsleiters voraus.

Im weiteren Verlauf dieses Ubungsblockes werden
nun Yogastellungen erldutert, deren Implementie-
rung in Lehrveranstaltungen prinzipiell moéglich ist,
bzw. im Rahmen der am KIT durchgefiihrten Studie
(siehe Kapitel IV) bereits erprobt wurde.

UBUNG 2: BRUCKE

http://www.yoga-vidya.de/de/asana/bruecke.html|
(Stand 30.07.10)

Ablauf. Aus der Ruickenlage heraus die Beine anstel-

len, die Fersen moglichst nahe am GesaB. Die Hand-

flachen der Arme liegen locker neben dem Korper.

Nun sollen die Teilnehmer bei

- jedem Atemzug Gesal3 und RU-

cken immer mehr vom Boden

“<[== = “®.  |oésen. Zunachst das Becken kip-

pen, dann Wirbel fur Wirbel

vom Boden abheben, bis die Hufte auf Hohe der

Knie ist und der Oberkoérper nur noch auf den Schul-

terblattern aufliegt. Der Ricken wird anschlieBend

in dieser Haltung mit den Handen unterstitzt. Etwa

30 bis 60 Sekunden halten und ruhig weiteratmen.

Danach die Position in umgekehrter Reihenfolge

wieder langsam, Wirbel fur Wirbel, zuriicknehmen
und in der entspannten Ruickenlage enden.

Varianten.

a) In der Endstellung der Briicke eines der Beine
vom Boden Iésen und als Verlangerung des
Oberschenkels nach vorne ausstrecken; die FuB3-
spitze zum Korper ziehen und halten. Gegen-
gleich wiederholen. Wahrend der Ubung nicht
den Atem anhalten.

b)  Fur Fortgeschrittene: In der

Ruckenlage zu Beginn werden die

Arme nicht seitwarts abgelegt,

sondern angehoben (siehe Abb.).
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Dauer. Diese Intervention sollte fur ca. 3 - 4 Minuten
ausgefuhrt werden.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um keine
Partnertibung.

GruppengréBe. Die GruppengroBe spielt bei dieser
Ubung keine Rolle.

Bewegungsspielraum. Diese Ubung eignet sich
ausschlieBlich fur Seminarraume.

Expertise. Grundkenntnisse sollten vorhanden sein.

UBUNG 3: DREIECK

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.
Ein Bewegungskonzept flir die Primarstufe, Sekun-
darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.
http://www.yoga-vidya.de/Asana_Uebungsplaene/Dreieck.html
Stand 30.07.10)

Ablauf. Im Gratschstand den linken Arm heben und
nach oben strecken, der andere hangt locker her-
ab. Den rechten FuB in einem rechten Winkel nach
auBen drehen und den linken
FuB leicht nach links drehen.

'\f‘*‘;*%f‘ ; Nun den Oberkédrper so weit
7"”/,' y wie moglich nach rechts beu-
6/ gen, der linke Arm bleibt aus-
' gestreckt und richtet sich durch
die Beugung nun horizontal

== a aus. Wahrend des Beugens glei-

tet die andere Hand am Unterschenkel in Richtung
FuB. Bein, Arm und Oberkorper formen ein Dreieck
(dafir ist allerdings etwas Ubung notwendig und es
ist daher bei Anfangern nicht sofort zu erwarten).
Langsam bis finf zéhlen, danach wieder aufrichten.
Gegengleich wiederholen.

Varianten. Den oberen Arm statt horizontal, senk-
recht nach oben strecken (er bildet mit dem anderen
Arm eine senkrechte Linie) und diesem mit dem Blick
zur Decke folgen (Heldendreieck).

Dauer. Diese Ubung sollte ca. 1 - 2 Minuten dauern.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Es handelt sich um eine
EinzelUbung.

GruppengréBe. Einschrankungen bzgl. einer maxi-
mal sinnvollen GruppengréBe bestehen nicht.

Bewegungsspielraum. Diese Intervention ist auf-
grund des Bewegungsanteils lediglich fur Seminarrau-
me geeignet.

Expertise. \Vorkenntnisse sind nicht zwingend erfor-

derlich, dennoch ist eine gewisse Yogapraxis win-
schenswert.

UBUNG 4: FISCH

http://www.yoga-vidya.de/de/asanalfisch.html
(Stand 30.07.10)

Ablauf. In einer entspannten, lang ausgestreck-
ten Rilckenlage werden zunachst die Hande unter
das GesaB geschoben und so weit wie mdéglich in
Richtung der Oberschenkel ge-
streckt. Beim Einatmen nun den
Brustkorb anheben und den
Kopf nach hinten strecken, so
dass sich die Auflageflache vom
Hinterkopf Richtung Stirn verschiebt. Das meiste Ge-
wicht sollte auf den Handen ruhen, der Kopf stutzt
nur leicht ab. Die Dehnung sollt im Brustkorb, nicht
jedoch im Lendenwirbelbereich splrbar sein. Diese
Stellung fur 30 bis 60 Sekunden beibehalten, danach
in umgekehrter Reihenfolge l6sen (Hinterkopf, Brust-
korb, Hande). Im Anschluss kénnen als Gegentbung
die Hande im Nacken verschrankt und der Kopf leicht
nach vorne eingerollt werden.

Varianten. Sanfte Variante fur Personen mit Prob-
lemen im Nacken- und Halsbereich: Den Hinterkopf
zur Entlastung auf dem Boden belassen (Verschie-
bung der Auflageflache des Kopfes in Richtung Stirn
entfallt).

Dauer. Diese Yogalbung dauert etwa 2 Minuten.
Material. Material ist nicht notwendig.

Interaktionsgrad. Die Ubung wird ohne Partner
durchgefuhrt.
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GruppengréBe. Die GréBe der Ubungsgruppe ist
irrelevant.

Bewegungsspielraum. Da die Intervention im Lie-
gen ausgefuhrt wird, eignet sie sich ausschlieBlich fur
Seminarrdume.

Expertise. Grundkenntnisse im Yoga sollten vorhanden

sein.

UBUNG 5: KRIEGER

http://www.yoga-vidya.de/Asana_Uebungsplaene/Vi-
rabhadra.html#Heldendreieck (Stand 30.07.10)

Ablauf. Bei der Krieger- oder Heldenstellung sieht
die Grundposition wie folgt aus: Zunachst aufrecht
stehen mit gegratschten Beinen. Dann die Arme
~ seitlich ausstrecken und die
= },, Beine soweit gratschen, bis die
_z»/ FuBgelenke in etwa unter den
Handgelenken stehen. Den lin-
ken FuB um 90 Grad nach links
E =, drehen, den rechten FuB3 ca. 30
Grad nach rechts. AnschlieBend
das linke Bein beugen, das andere wird kraftvoll ge-
streckt. Die AuBenkante des FuBes des gestreckten
Beines sollte wahrenddessen am Boden bleiben. Die-
se Stellung etwa 30 bis 60 Sekunden halten, dann mit
der Gegenseite wiederholen.

Varianten. Den Kopf nicht nach vorne richten, son-
dernin Richtung des gebeugten Beines. Den hinteren
Arm parallel zum ausgestreckten Bein halten, den
vorderen Arm leicht nach oben.
y _~ Der Blick folgt diesem Arm nach
¥l oben (visionarer Held).

Far Fortgeschrittene: Die Kopf-
Zehen-Stellung. Zunachst die
Hande hinter dem GesaB3 ver-
schranken, dann den Kopf nach
unten zum FuB fuhren, bis die
iy Nase den Boden berUhrt. Die
7 Arme vom GesaB gerade Rich-
tung Kopf strecken. Beide Han-
de heben und Uber dem Kopf
die Handflachen einander be-
rdhren lassen

Dauer. Diese Ubung nimmt inklusive der Haltezeit
etwa 4 Minuten in Anspruch.

Material. Es wird kein Material benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Yogalbung wird ohne
Partner durchgefihrt.

GruppengréBe. Es besteht keinerlei Einschrankung
bzgl. der GruppengroBe.

Bewegungsspielraum. Da die Ubung im Stehen
ausgefihrt wird und die Studierenden aufgrund des
Ausfallschritts zur Seite ausreichend Platz benétigen,
sollte diese Ubung nur in Seminarrdumen ange-
wandt werden.

Expertise. Da die Kriegerstellungen zu den etwas
anspruchsvolleren Ubungen gehéren, sind Yoga-
kenntnisse auf Seiten des Ubungsleiters von Vorteil.

UBUNG 6: TANZER (GLEICHGEWICHTS-
UBUNG)

http://www.yoga-vidya.de/de/asana/taenzer.html
(Stand 30.07.10)

Ablauf. Der Tanzer gehort zu den einfacheren
Gleichgewichtsiibungen im Yoga. Zunachst aufrecht
stehen, die Arme hangen locker herab. AnschlieBend
. das rechte Bein nach hinten he-
7 ben und mit der rechten Hand

das gleichseitige FuBgelenk

S

umschlieBen. Diesen FuB3 vom
GesaB weg strecken und den
Oberkorper so weit nach hinten
lehnen wie maéglich. Den linken
Arm nach oben und hinten beu-

== gen. Der Blick ist nach oben zur
Decke gerichtet (vertikaler Tanzer). Diese Haltung ca.
30 bis 60 Sekunden halten (wenn méglich), dann ge-
gengleich wiederholen.

o
-/

Varianten. Den Oberkdrper nach vorne bringen
und die Stellung nach vorne ausbalancieren. Der
freie Arm wird nach schrag vorne ausgestreckt (ho-
rizontaler Tanzer).

FUr Fortgeschrittene: den hinteren FuB3 mit beiden
Handen umfassen und den FuB an den Hinterkopf
fuhren.
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Dauer. Diese Intervention sollte etwa 4 Minuten in
Anspruch nehmen.

Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Diese Ubung sieht keine Interak-
tion zwischen Partnern vor.

GruppengréBe. Die GruppengroBe ist unerheblich.

Bewegungsspielraum. Da diese Gleichgewichts-
Ubung bei ungelbten Personen Korrekturschritte
erfordert, sollte sie nur in Seminarrdumen mit ausrei-
chend Platz fur jeden Teilnehmer angewandt werden.

Expertise. \Jorkenntnisse sind von Vorteil, kbnnen
jedoch relativ leicht erworben werden.

UBUNG 7: YOGA-UBUNG GEGEN RUCKEN-
SCHMERZ

Oppolzer, U. (2006). Bewegte Schdiler lernen leichter.

Ein Bewegungskonzept fiir die Primarstufe, Sekun-

darstufe | und Il. Dortmund: Borgmann.

http://www.aok.de/bundesweit/gesundheit/behandlung-

alternative-therapien-yoga-8027.php (Stand 30.07.10)

Ablauf. Die Studierenden setzen sich so auf einen
Stuhl, dass die Stuhllehne seitwarts gerichtet ist. Die
rechte HUfte hat Kontakt mit der Lehne, beim Sitzen

wird die ganze Sitzflache aus-
by genutzt. Der Ricken ist gerade
: aufgerichtet, Knie und FuBe
stehen parallel zueinander. An-
schlieBend tief ausatmen und
wahrenddessen den Oberkor-
per parallel zur Stuhllehne drehen. Der rechte Arm
ist gerade ausgestreckt und beschreibt wahrend der
Drehung des Oberkdrpers einen Bogen nach rechts
(der gerade und aufrecht gehaltene Kopf folgt dem
ausgestreckten Zeigefinger dieser Hand). Am Maxi-
malpunkt der Drehung sinkt der Arm herab und er-
greift die Kante der Sitzflache am auBersten Punkt
(der moglich ist). Die linke Hand ergreift die Lehne
an der rechten duBeren Seite und zieht den Rumpf
zusatzlich an sie heran. Den Kopf méglichst weit
Uber die rechte Schulter weiterdrehen. In dieser ge-
dehnten Haltung ca. 20 bis 30 Sekunden verweilen.
Der Atem sollte ruhig und gleichmaBig sein. Dann
die Hande von Lehne und Sitzflache l6sen, nun wird
der linke Arm ausgestreckt und beschreibt den Bo-

gen des Oberkérpers zurlck in die Ausgangsstellung.
Auch hier folgt der Kopf langsam und majestatisch
dieser Bewegung. Gegengleich wiederholen.

Dauer. Diese Ubung nimmt etwa 4 Minuten in
Anspruch.

Material. Es wird keinerlei Material benétigt.

Interaktionsgrad. Die Intervention beinhaltet
keine interaktiven Elemente.

GruppengroéBe. Es besteht keine Einschrankung
bzgl. der als sinnvoll erachteten GruppengréBe.

Bewegungsspielraum. Da diese Ubung im Sitzen
durchgefihrt wird, eignet sie sich sowohl fur Horsa-
le, als auch fur Seminarrdume.

Expertise. Vorkenntnisse sind nicht notwendig,
aber wiinschenswert.






4 EIGENE EMPIRISCHE ANSATZE IM
AKADEMISCHEN KONTEXT

In eigenen empirischen Ansédtzen wurde bisher vor-
rangig die Wirkung kurzer (5- bis 10- minUtiger) punk-
tuell eingesetzter Interventionen aus den Bereichen
Herz-Kreislauf-Aktivierung, Konzentration/Koordina-

4.1 EFFEKTE AKTIVER VERSUS
PASSIVER REGENERATION
IM LABOR

4.1.1 ZIELSETZUNG UND FRAGESTELLUNG

Die protektive Wirkung korperlicher Betatigung auf
kognitive Funktionsfahigkeit gilt fir das hohere und
hohe Erwachsenenalter als gut belegt (vgl. Hillman,
Erickson & Kramer, 2008; Colcombe & Kramer, 2003).
Desweiteren zeigen viele Untersuchungen positive
Auswirkungen kérperlicher Aktivitat auf die kogni-
tive Leistungsféhigkeit im Kindes- und Jugendalter
(vgl. hierzu Kapitel 2). Die Datenbasis fur das junge

tion und Entspannung auf subjektive Befindlichkeit,
psychophysiologische Beanspruchung, subjektive
Konzentrationsfahigkeit, Aufmerksamkeits- und Ar-
beitsgedachtnisleistung in Labor und Feld untersucht.

und mittlere Erwachsenenalter erweist sich jedoch
als sehr diinn und heterogen.

Zielsetzung der vorliegenden Laborstudie war die
Untersuchung der akuten Effekte einer kurzen Be-
wegungspause (aktive Regeneration) im Vergleich
zu einer Entspannungsphase (passive Regeneration)
auf die Arbeitsgedachtnisleistung, Aufmerksamkeit
und Befindlichkeit junger Erwachsener.
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4.1.2 METHODIK

Bei den 27 Studienteilnehmern handelte es sich um
Studierende des KIT. Die Untersuchung wurde un-
ter Laborbedingungen (ruhiger klimatisierter Raum)
durchgefluhrt. Es erfolgte eine randomisierte Zutei-
lung zu Interventions- und Kontrollgruppe. Die In-
terventionsgruppe bestand aus 14 Personen (9 Frau-
en, 5 Manner), die Kontrollgruppe aus 13 Personen
(8 Frauen, 5 Manner). Die kérperliche Beanspruchung
wurde Uber eine 5-minltige Ergometerbeanspru-
chung operationalisiert. Fur weibliche Personen
wurde eine Leistung von 75 Watt vorgegeben, bei
mannlichen Versuchspersonen 100 Watt angesetzt.
Die Umdrehungszahl wurde mit 60-80 rpm vorgege-
ben. Aus zwei Griinden wurde die Intensitat der kor-
perlichen Beanspruchung sehr moderat angesetzt:
Da es sich bei den meisten Studienteilnehmern um
untrainierte Personen handelte, sollten die Versuchs-
personen zum einen nicht Uberfordert werden, ande-
rerseits existieren eine Reihe von Befunden, die fur
einen umgekehrt U-férmigen Zusammenhang zwi-
schen der Intensitat kérperlicher Aktivitat und positi-
ver Effekte auf die kognitive Leistungsfahigkeit spre-
chen (vgl. Brisswalter, Durand, Delignieres & Legros,
1995; Chmura, Nazar & Kaciuba-Ulscilko, 1994; Reilly
& Smith, 1986). Die Kontrollgruppe absolvierte an-
statt der korperlichen Betdtigung eine 5-minUtige
Ruhephase in liegender Position; der Entspannungs-
prozess wurde durch das Abspielen eines ruhigen
Musikstlcks unterstitzt. Die Ermittlung der Arbeits-
gedachtnisleistung erfolgte mit Hilfe des Memory Up-
dating Test von Oberauer, Schulze, Wilhelm und Witt-
mann (2000). Hierbei werden am PC in einer 3 x 3 Ma-
trix jeweils fur die zeitliche Dauer von einer Sekunde
nacheinander Zahlen von Null bis Neun prasentiert.
Im Anschluss an die Présentation der Zahlen wird die
leere Matrix erneut vorgegeben und der Proband hat
die Aufgabe, in drei (per Zufall durch das Programm
bestimmte) Felder die zuvor gesehenen Zahlen ein-
zugeben. Der gesamte Test besteht aus zehn Durch-
gangen. Die Arbeitsgedachtnisleistung wird Uber die
Summe der korrekten Eingaben operationalisiert.
Die Ermittlung der Aufmerksamkeitsleistung erfolg-
te mit Hilfe des d2-Tests von Brickenkamp (1981). Der
momentane Befindlichkeitszustand wurde Uber den
Mehrdimensionalen Befindlichkeitsfragebogen von
Steyer, Schwenkmezger, Notz und Eid (1997) erfragt.
Die hier verwendete Kurzform besteht aus 12 Items,
die den Skalen Stimmung, Wachheit und innere Un-
ruhe zugeordnet werden.

Fur alle Probanden (Interventions- und Kontroll-
gruppe) begann die Testphase mit einer 5-minttigen
Entspannungsphase, die unmittelbar vor dem ers-
ten Testzeitpunkt in liegender Position, unterstitzt
durch Entspannungsmusik durchgefuhrt wurde.
Befindlichkeit, Arbeitsgedachtnis- und Aufmerk-
samkeitsleistung wurden vor (erster Testzeitpunkt)
und nach der Intervention (zweiter Testzeitpunkt)
erhoben. Bei jeweils der Halfte der Gruppe wurde
die Abfolge von Arbeitsgedachtnistest und d2-Test
getauscht, um potentielle Reihenfolgeneffekte aus-
zuschlieBen. Bei der Testung nach der Intervention
erfolgte die Wiederholung des Arbeitsgedachtnis-
tests, zur Vermeidung von Ubungseffekten, in einer
Parallelversion; jeweils die Halfte der Gruppe erhielt
Testversion A vor der Intervention und Testversion B
nach der Intervention, der anderen Gruppenhalfte
wurden die Tests in umgekehrter Reihenfolge zur
Bearbeitung vorgegeben.

Die inferenzstatistische Auswertung wurde Uber
zweifaktorielle Varianzanalysen mit Messwiederho-
lung realisiert.

4.1.3 ERGEBNISSE

Sowohl die Interventions- als auch die Kontrollgrup-
pe zeigte einen héheren Konzentrationsleistungs-
wert (d2-Test) zum zweiten Testzeitpunkt (nach der
Intervention); der Haupteffekt , Messzeitpunkt” war
signifikant (F(1, 24)=49.96; p=.000; 1*=.68); jedoch
nicht die Interaktion ,,Messzeitpunkt x Gruppe” (F(1,
24)=.166; p=.69; n?=.01). Dies bedeutet, dass die Ver-
besserung der Aufmerksamkeitsleistung nicht auf die
korperliche Aktivitat zurtickgefuhrt werden kann.

Hinsichtlich der Arbeitsgedachtnisleistung zeig-
te nur die Interventionsgruppe eine Verbesserung
zum zweiten Testzeitpunkt (nach der Ergometerbe-
anspruchung) im Vergleich zur ersten Testung (Zu-
wachs in der Merkfahigkeit von 7%), wahrend sich
die Leistung der Kontrollgruppe vor und nach der In-
tervention (Ruhephase) nicht unterschied (marginal
signifikante Interaktion zwischen ,Messzeitpunkt x
Gruppe”: F(1, 24)=3.23; p=.085; n?=.12)). Die Betrach-
tung der Effektstarken zeigt, dass die Manner, fur die
sich ein groBer Effekt (n?=.33) ergab, von der Bewe-
gungspause starker zu profitieren schienen als die
Frauen (n?=.06; mittlerer Effekt).
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In Bezug auf die subjektiv empfundene Unruhe und
die momentane Stimmungslage wurde fur keine der
beiden Gruppen eine Veranderung aufgrund der In-
tervention (Ergometerbeanspruchung versus Ruhe-
phase) nachgewiesen. Die korperliche Aktivitat wirk-
te sich jedoch bei der Interventionsgruppe positiv auf
das Wachheitsempfinden aus (F(2.23, 55.62)=7.69;
p=.001).

4.1.4 DISKUSSION

Die Verbesserung der Konzentrationsleistung (d2-
Test) beider Gruppen zum zweiten Testzeitpunkt
koénnte daraus resultieren, dass sich sowohl aktive
als auch passive Regeneration positiv auf die Auf-
merksamkeit ausgewirkt hatte. Das Vorliegen eines
Ubungseffekts, der sich bei mehrfacher Anwendung
des d2-Test ergibt, stellt eine weitere potentielle Er-
klarungsmoglichkeit dar.

Die Befunde zeigen, dass sich bereits eine Bewe-
gungspause von fuinf Minuten bei sehr moderater
koérperlicher Beanspruchung positiv auf Wachheits-
empfinden und Arbeitsgedachtnis auswirken kann.
Die Manner schienen in Bezug auf die Gedachtnis-
leistung von der aktiven Regeneration starker zu
profitieren als die Frauen; hier ist jedoch einschran-
kend anzumerken, dass die Ergebnisse auf einer sehr
geringen StichprobengroBe beruhen.

Zur Beurteilung der Effekte auf die Aufmerksam-
keitsleistung sollte diese in weiteren Untersuchun-
gen mit Verfahren Uberprift werden, die weniger
Ubungsanfallig sind als der d2-Test. In Anbetracht
der Abhéangigkeit des optimalen Arousal-Niveaus
von der Aufgabenschwierigkeit — fur komplexe ko-
gnitive Prozesse ist ein vergleichsweise niedriges Ni-
veau von Vorteil (vgl. z.B. Eysenck, 1982) kénnte die
Variation der Intensitat der koérperlichen Beanspru-
chung in der Wirkung auf unterschiedliche kognitive
Teilleistungen von weiterem Interesse sein.

Eine ausfuhrlichere Beschreibung der Untersuchung
findet sich bei Konig (2009).

4.2 EFFEKTE KURZER, IN LEHR-
VERANSTALTUNGEN INTE-
GRIERTER INTERVENTIONEN

4.2.1 ZIELSETZUNG UND FRAGE-
STELLUNGEN

Die Zielsetzung dieser Untersuchung bestand darin,
die Wirkweisen kurzer, in Lehrveranstaltungen inte-
grierter Interventionssequenzen hinsichtlich Befind-
lichkeit und psychophysiologischer Aktivierungspro-
zesse der Studierenden zu untersuchen.

Hacker und Richter (1980) zufolge kénnen ,,einférmig
gleichbleibende Anforderungen, die erforderliche
Aufgabenzuwendung mit unzureichenden kogniti-
ven Auseinandersetzungsmaoglichkeiten verbinden”,
in Monotoniezustanden resultieren; Indikatoren eines
solchen Zustandes sind ,,psychophysiologische Symp-
tome herabgesetzter Aktivitat, Unzufriedenheit mit
[der] Tatigkeit [und] Befindensbeeintrachtigungen
[...] (Hacker & Richter, 1980, S.43). Monotoniezustan-
de entstehen ,in Arbeitstatigkeiten, sind riickbildbar,
bewirken Leistungsverminderungen und [ein] Mudig-
keitsgefuhl” (Hacker & Richter, 1980, S.73). Kurzpau-
sensysteme kénnen der Ermidungsentstehung entge-
genwirken. Fur Routinetatigkeiten wird als Mindest-
pausendauer drei bis finf Minuten pro Arbeitsstunde
angesetzt (Hacker & Richter, 1980); fur komplexere
geistige Tatigkeiten existiert hinsichtlich der Pausen-
ldnge jedoch keine gesicherte Befundlage. Pausen-
inhalte sollten kompensatorische Funktion besitzen,
d.h. die Auswirkungen vorangegangener Beanspru-
chungen ausgleichen. Das Ausmaf, in dem eine sol-
che Kompensationsleistung durch die Pausentatigkeit
erbracht werden kann, wirkt sich positiv auf die Re-
generation und den Leistungsanstieg im Anschluss an
die Pause aus (vgl. z.B. Schulz & Jansen, 2007; Hacker
& Richter, 1980). Ein Belastungsausgleich kann sowohl
durch MaBnahmen zur Beruhigung als auch zur Anre-
gung erreicht werden (Schulz & Jansen, 2007).

Innerhalb von zwei Vorstudien zeigte sich, dass die
physiologische Aktivierung (ermittelt Uber die Herz-
frequenz) Uber die Veranstaltungszeit von 90 Minuten
hinweg abfiel, um in den letzten Minuten vor Ende
der Veranstaltung wieder anzusteigen. Nach der Half-
te der Veranstaltungsdauer war ein leichter Anstieg
gefolgt von einem noch starkeren Abfall der Herzfre-
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quenz unmittelbar im Anschluss zu verzeichnen. Die-
se Befunde deuten auf eine verstarkte Zunahme der
Mudigkeit nach der Halfte der Veranstaltungszeit hin
(vgl. hierzu z.B. Rohmert & Rutenfranz, 1975).

Im Zusammenhang mit der vorliegenden Studie wur-
de das Auftreten von Monotoniezustanden eher far
das Veranstaltungsformat der Vorlesung, in der meist
ein vom Dozenten vorbereitetes Thema vorgetragen
wird, als fr Seminare, die starker durch heterogene
und interaktive Arbeitsformen gepragt sind, erwartet.

Geprift werden sollte, ob sich Interventionen zur
Herz-Kreislauf-Aktivierung, Konzentrations-/Koordi-
nationsiibungen und Entspannungstbungen, die je-
weils nach der Halfte der Veranstaltungsdauer (45 Mi-
nuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgeftihrt wur-
den, in unterschiedlicher Weise auf Befindlichkeit und
psychophysiologische Aktivierung innerhalb der Ver-
anstaltung auswirken. Als ,Kontrollintervention” zur
Prafung von Effekten, die eher auf den Neuheitswert
der Ubungen, bzw. die bloBe Unterbrechung der lau-
fenden Veranstaltung zuritickzufthren sind, wurden
zusatzlich Ubungen (Neutrale Intervention) in die Ver-
anstaltungen eingefiuhrt. Bei den Neutralen Interven-
tionen wurde nicht mit gezielten Effekten aufgrund
von Entspannung, Aktivierung oder zusatzlicher ko-
gnitiver Beanspruchung (erzeugt durch Konzentra-
tionsaufgaben) gerechnet. Eine weitere Zielsetzung
stellte die Untersuchung der Effekte in Abhangigkeit
vom Lehrformat (Vorlesung versus Seminar) dar.

4.2.2 METHODIK

Subjektive Einschatzungen und physiologische Akti-
vierungsprozesse wurden mittels Methoden des am-
bulanten psychophysiologischen Monitorings inner-
halb der Lehrveranstaltungen erhoben.

AMBULANTES PSYCHOPHYSIOLOGISCHES
MONITORING UND ASSESSMENT

In der Vergangenheit erfolgte die Erfassung psychi-
scher Zustande i.d.R. retrospektiv mit Hilfe von Frage-
bodgen, Selbsteinstufungsskalen oder Interviews. Ver-
haltensdaten werden Ublicherweise im Labor bzw. un-
ter standardisierten Bedingungen gewonnen, indem
alle potentiellen Einflussfaktoren konstant gehalten
bzw. dem experimentellen Design entsprechend va-

riiert werden (vgl. Pawlik, 1996). Die Verwendung
dieser traditionellen Verfahren bringt zwei Hauptpro-
bleme mit sich: die eingeschrankte Generalisierbarkeit
(externe Validitat) auf andere Bedingungen und Situa-
tionen sowie die potentiellen Verzerrungen aufgrund
der retrospektiven Datenerfassung (Kappler, Brugner
& Fahrenberg, 2001). Ruckblicke bezuglich der Befind-
lichkeit oder des Verhaltens, wie sie in Fragebogen,
Interviews oder abendlichen Tagebucheintragungen
erwartet werden, erfordern Encodierungs-und Ab-
rufprozesse sowie die Aggregation von Information;
diese Gedachtnisprozesse sind zwangsweise mit Un-
genauigkeiten behaftet (Hufford, Shiffman, Paty &
Stone, 2001). Desweiteren kénnen durch die einmali-
ge ruckblickende Einschatzung Verdnderungen in den
zu erhebenden Variablen (z.B. zirkadiane Rhythmik)
nicht registriert werden (Kappler & Rieder, 2001).

Beim ambulanten Assessment und Monitoring han-
delt es sich um Forschungsansatze, die — in der Regel
Uber computer-unterstitzte Methoden — die zeitnahe
Datenerfassung unter Alltagsbedingungen realisieren.

Ambulantes Assessment bezeichnet eine relativ neue
Forschungsrichtung in der behavioralen und psycho-
physiologischen Datenerfassung. Subjektive und phy-
siologische Parameter sowie Verhaltensdaten werden
unter naturlichen Bedingungen bzw. in Alltagssitua-
tionen untersucht. Ambulantes Monitoring steht fur
die kontinuierliche Beobachtung von frei bewegli-
chen Individuen im realen Leben (Fahrenberg, 1996).

Die psychologische Datenerfassung hat einen grof3en
Fortschritt durch den Einsatz portabler Kleincomputer
erfahren. Die computerunterstiitzte Datenerhebung
bedeutet z.B. in der Durchflihrung sogenannter ,Bee-
per-Studien”, in denen die Probanden Uber ein akus-
tisches Signal mehrfach in bestimmten zeitlichen Ab-
standen dazu aufgefordert werden, Fragen bezuglich
ihrer aktuellen Aktivitaten, Befindlichkeiten, etc., zu
beantworten, eine groBBe Bereicherung. Diese Form
der Datenerfassung erlaubt exaktere und gleichzei-
tig flexiblere Verhaltenserfassungen als dies mit her-
kémmlichen Papier-und-Bleistift-Verfahren maéglich
ist. Die Registrierung physiologischer Reaktionen in
Kombination mit der Erfassung von Verhaltensande-
rungen wird durch den Einsatz von Multichannel-Re-
cordern zur Aufzeichnung der physiologischen Signa-
le und Taschencomputern zur Erhebung von Selbstbe-
urteilungsratings realisiert (Fahrenberg, 1996).
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Eine Ubersicht Gber Hard- und Software-Lésungen
fur das psychologische und psychophysiologische As-
sessment geben Ebner-Priemer und Kubiak (2007).

ERFASSUNG SUBJEKTIVER EINSCHAT-
ZUNGEN UND PSYCHOPHYSIOLOGISCHER
AKTIVIERUNG INNERHALB DER LEHRVER-
ANSTALTUNGEN

Angaben zur momentanen Befindlichkeit wurden zu
sechs Zeitpunkten (alle 10 bis 20 Minuten) im Laufe der
90 minutigen Lehrveranstaltungen erhoben. Die Erfas-
sung der subjektiven Daten erfolgte mittels siebenstu-
figer Ratingskalen, die auf dem Display eines Taschen-
computers (PDA) zeitgesteuert prasentiert wurden.
Die von den Probanden wiederholt zu beantworten-
den Fragen bezogen sich auf empfundene Mudigkeit/
Leistungsfahigkeit, Interesse, Angestrengtheit, Nervo-
sitat, Stimmung, subjektive Konzentriertheit, Gereizt-
heit, Angstlichkeit, Stressempfinden und Frustration.

Die physiologische Aktivierung wurde Uber die Herz-
frequenz, gemessen mittels Pulsuhren der Firma Polar
(RS800), operationalisiert. Da die Probanden in der
Lehrveranstaltung saBen, ist davon auszugehen, dass
Herzfrequenzanstiege, die innerhalb der Veranstal-
tungen gemessen wurden, aus mentaler bzw. emo-
tionaler Beanspruchung resultierten und nicht auf
energetische Beanspruchung zurlckzufuhren sind.
Langere Zeitabschnitte, in denen sich die Probanden
starker bewegten, wurden ggf. aus den Herzfre-
quenzdaten eliminiert, ebenso die Zeitrdaume, in de-
nen die Interventionen stattgefunden hatten.

Die Kontrolle potentieller Einflussfaktoren, wie kor-
perliche Beschwerden, aktive Beteiligung der Pro-
banden an der Veranstaltung und spezifische Lehrin-
halte, erfolgte Uber eine schriftliche Befragung der
Probanden im Anschluss an die Datenerhebung am
Ende der Veranstaltung sowie Uber Protokoll und
Tonaufzeichnungen.

STICHPROBE, EINGESETZTE INTERVEN-
TIONEN, VERSUCHSABLAUF UND DESIGN

Im Rahmen der Feldstudie, die vom SS 2008 bis zum
SS 2010 mit insgesamt 150 Studierenden des KIT
aus unterschiedlichen Fachbereichen (Informatik,
Geographie, Germanistik, Kunstgeschichte, Maschi-

nenbau, Mathematik, Padagogik, Physik, Soziolo-
gie, Sportwissenschaft, Wirtschaftswissenschaften)
durchgefuhrt wurde, sollte die Wirkung 5- bis 15-mi-
natiger Interventionen aus den Bereichen Herz-Kreis-
lauf-Aktivierung, Konzentration/Koordination und
Entspannung sowie einer neutralen , Kontrollinter-
vention” geprift werden. Die Ubungen wurden dem
Karlsruher Interventionskatalog entnommen und
i.d.R. von Studierenden in insgesamt 24 Veranstal-
tungen (Vorlesungen und Seminare) durchgefuhrt.
Ausgewahlt wurden ausschlieBlich Veranstaltungen
mit einer Dauer von 90 Minuten. Die Intervention er-
folgte jeweils nach der Halfte der Veranstaltungszeit
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn).

Als Kontrollbedingung fungierten in der ersten Teil-
studie, in der die Wirkung von Yogainterventionen un-
tersucht wurde, zwei Veranstaltungen aus derselben
Veranstaltungsreihe desselben Semesters. In der zwei-
ten Teilstudie, in der die Effekte der Interventionen
aus den Bereichen Konzentration/Koordination und
Entspannung gepruft wurden, wurden die Daten fur
die Kontrollbedingung nur innerhalb einer Veranstal-
tung erhoben. Da es sich bei Interventions- und Kont-
rollbedingung immer jeweils um Lehrveranstaltungen
derselben Veranstaltungsreihe handelte, konnten vie-
le potentielle Einflussfaktoren (z.B. raumliche Bedin-
gungen, Tageszeit, VeranstaltungsgroBe, Personlich-
keit des Dozenten) konstant gehalten werden.

Die 150 Probanden wurden fir die Auswertung in
acht Gruppen eingeteilt, wobei die Teilnehmeran-
zahl der acht Gruppen etwa gleich war. Bei den Un-
tergruppen handelte es sich um eine Gruppe, mit der
eine Herz-Kreislauf-Aktivierung durchgefuhrt wur-
de, bei der zweiten Gruppe wurden Konzentrations-
Ubungen in die Veranstaltung eingebracht, die dritte
Gruppe absolvierte als Entspannungsintervention
Yogalibungen und die letzte Gruppe diente als Kon-
trollgruppe mit Neutraler Intervention. Eine weitere
Unterteilung der vier Interventionsgruppen ergab
sich aufgrund der Veranstaltungsart, da die Interven-
tionen sowohl in Vorlesungen als auch Seminaren
durchgefthrt wurden. Wahrend an den Yogainter-
ventionen und Konzentrationsiibbungen wesentlich
mehr Frauen als Manner teilnahmen (Yoga: 35 Frau-
en, 7 Manner; Konzentration: 28 Frauen, 8 Manner)
war das Geschlechtsverhaltnis der Probanden fur die
Herz-Kreislauf-Aktivierungsiibungen ausgeglichen.
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Die Prufung der Effekte der Yogainterventionen er-
folgte in einer ersten Teilstudie mit zwei Kontrollter-
minen (Veranstaltungen derselben Veranstaltungsrei-
he ohne Durchfiihrung einer Intervention) zu Beginn
und zum Ende des Semesters; die Intervention wurde
innerhalb eines Veranstaltungstermins in der Mitte des
Semesters durchgeflhrt. Die Auswirkungen der Herz-
Kreislauf-Aktivierungs- und der Konzentrationstbun-
gen sowie der Neutralen Intervention wurden in einer
zweiten Studie mit nur einem Kontrolltermin (Veran-
staltung ohne Intervention) und reduzierter Iteman-
zahl untersucht, d.h. die Fragen zur Gereiztheit, zum
empfundenen Stress und zur Angstlichkeit entfielen.

Zur Herz-Kreislaufaktivierung wurde Aerobic I, Ae-
robic Il oder Schattenboxen, z.T. in Kombination mit
Héndeschieben und kurzen Aufwérm- und Locke-
rungstibungen durchgeflhrt. Stroop-Test oder Neu-
ronales Gewitter wurden als Konzentrationsiibung
eingesetzt. Die Yogainterventionen waren aus meh-
reren kleinen Einzelibungen (wie Yoga-Ubung ge-
gen Rlckenschmerz, Atmung in den Zehenstand,
etc.) zusammengestellt. Als Yogaintervention wur-
den gezielt Ubungen mit Entspannungscharakter
ausgewahlt; hierbei handelte es sich um Atem-, Kor-
per- und Achtsamkeitsibungen. Die Beschreibungen
der verwendeten Ubungen finden sich in Kapitel 3 in
den Abschnitten 3.1.3, 3.2.3 und 3.3.3.

Die inferenzstatistische Auswertung der Daten er-
folgte Uber dreifaktorielle Varianzanalysen mit Mess-
wiederholung.

4.2.3 ERGEBNISSE

4.2.3.1 BEFINDLICHKEITSEINSCHATZUNGEN
IM VERLAUF EINER NEUNZIGMINUTI-
GEN LEHRVERANSTALTUNG

Aus der Betrachtung der Verlaufe der Befindlich-
keitseinschatzung in den Veranstaltungen, in denen
keine Intervention durchgefihrt wurde (Kontrollbe-
dingung) lassen sich die folgenden Schlussfolgerun-
gen ableiten:

Far die Veranstaltungen in Teilstudie 1 zeigte sich
fur nahezu alle subjektiven Einschatzungen bei den
Kontrollterminen (ohne Intervention) ein dhnlicher
Trend: Die Angaben zur Befindlichkeit und subjek-
tiven Konzentriertheit verschlechterten sich im Ver-

lauf der Veranstaltung bzw. befanden sich nach ca.
der Halfte der Veranstaltungszeit auf dem Tiefpunkt
(vgl. hierzu Abb. 2 bis 11).

In der zweiten Teilstudie wiesen die Angaben zur
aktuellen Befindlichkeit heterogenere Verlaufe auf:
In manchen Veranstaltungen konnten die im oberen
Abschnitt beschriebenen Verlaufe bestatigt werden;
es zeigten sich jedoch auch gegenldufige Effekte
(vgl. hierzu Abb. 12 bis 23).

4.2.3.2 WIRKUNG DER YOGAINTERVEN-
TIONEN AUF BEFINDLICHKEIT UND
SUBJEKTIVE KONZENTRATIONS-
FAHIGKEIT

Es zeigten sich positive Auswirkungen der Yogain-
terventionen sowohl hinsichtlich der Befindlichkeit
als auch bezuglich der wahrgenommenen Konzent-
rationsfahigkeit innerhalb der Lehrveranstaltungen.
Kurzfristige positive Effekte mit statistischer Bedeut-
samkeit (Unterschied zum Abfragezeitpunkt vor und
nach der Intervention im Vergleich zur Kontrollbe-
dingung) konnten fur die empfundene Leistungsfa-
higkeit/Mudigkeit, die Interessiertheit/Langeweile,
die Stimmungslage und den Frustrationsgrad nach-
gewiesen werden. Hierbei ist jedoch zwischen den
beiden untersuchten Veranstaltungsarten (Vorle-
sung versus Seminar) zu differenzieren: Hinsichtlich
der empfundenen Mudigkeit und der Stimmungs-
lage waren die Effekte in den Vorlesungen starker
ausgepragt als in den Seminaren; in Bezug auf die
wahrgenommene Langeweile und den Frustrations-
grad wirkten sich die Yogainterventionen nur inner-
halb der Vorlesungen positiv aus, nicht jedoch in den
Seminaren, (vgl. hierzu Abb. 2 bis 9).

Statistisch bedeutsame Interaktionen zeigten sich fur
das Item ,Leistungsfahigkeit” zwischen Veranstal-
tungstermin (mit versus ohne Intervention), Abfra-
gezeitpunkt der Befindlichkeit (vor versus nach Inter-
ventionszeitpunkt) und Art der Veranstaltung (Vor-
lesung versus Seminar) (F(2, 56)=3.78; p=.03; n*=.12).
Die Wechselwirkung ,Veranstaltungstermin x Ab-
fragezeitpunkt” erreichte fur die Items ,Stimmung”
(F(2, 38)=7.68; p=.002; n?=.29), ,Interessiertheit” (F(2,
38)=4.41; p=.02; n?=.19) und ,Frustration” (F(1.42,
26.99)=; p=.05; n?=.16) nur in Bezug auf die Datensatze
der Vorlesungen, die in einer Re-Analyse der Daten se-
parat betrachtet wurden, statistische Bedeutsamkeit.
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Abb. 2: Verlauf der Angaben zur subjektiven Miidigkeit/Leistungsfahigkeit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive , erschépft/miide” und , aktiv/leistungsfahig” definiert. Die
Ratings der beiden Kontrolltermine wurden ber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Ein-
schatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention.
Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstal-
tungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 3: Verlauf der Angaben zur subjektiven Miidigkeit/Leistungsfahigkeit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive ,erschopft/mide” und ,aktiv/leistungsfahig” definiert. Die
Ratings der beiden Kontrolltermine wurden Uber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Ein-
schatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention.
Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstal-
tungsheginn) durchgefiihrt.
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"Gute Stimmung"” - Vorlesung
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Abb. 4: Verlauf der Angaben zur Stimmungslage in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema ,gar nicht” und ,vollig” definiert. Die Ratings der beiden
Kontrolltermine wurden (iber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)

durchgefihrt.
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Abb. 5: Verlauf der Angaben zur Stimmungslage im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema ,gar nicht” und ,vollig” definiert. Die Ratings der beiden
Kontrolltermine wurden (iber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)
durchgefiihrt.
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Abb. 6: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive , gelangweilt” und , interessiert” definiert. Die Ratings der
beiden Kontrolltermine wurden iber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen
des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)
durchgefiihrt.
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Abb. 7: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive ,gelangweilt” und ,interessiert” definiert. Die Ratings der
beiden Kontrolltermine wurden iiber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen
des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)
durchgefihrt.
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Frustration - Vorlesung
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Abb. 8: Verlauf der Angaben zur empfundenen Frustration in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema , gar nicht” und ,voéllig” definiert. Die Ratings der beiden
Kontrolltermine wurden (iber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)
durchgefiihrt.
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Abb. 9: Verlauf der Angaben zur empfundenen Frustration im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema ,,gar nicht” und ,vollig” definiert. Die Ratings der beiden
Kontrolltermine wurden iber Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)
durchgefiihrt.
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Zuséatzliche zu den statistisch bedeutsamen Befun-
den zeigten sich in den deskriptiven Statistiken fur
fast alle Angaben zur Befindlichkeit positive Ten-
denzen; so fuhlten sich die Probanden nach der In-
tervention weniger gestresst, in den Vorlesungen
weniger angestrengt und weniger gereizt. Lediglich
hinsichtlich der empfundenen Nervositit und Angst-
lichkeit zeichneten sich keine positiven Veranderun-
gen aufgrund der Intervention ab. In den meisten
Fallen hielten die positiven Effekte langerfristig, z.T.
bis zum Ende der Veranstaltung, an.

Die Angaben zur Konzentrationsfahigkeit fielen in
den Vorlesungen nach der Intervention tendenziell
hoher aus, sowohl in Relation zu den Werten vor der
Intervention als auch im Vergleich zum Kontrollter-
min. In den Seminaren stiegen die Werte, nach ei-
nem kurzfristigen Abfall (zum 4. Abfragezeitpunkt
unmittelbar nach der Intervention) zum Veranstal-
tungsende hin an, wahrend sie in den Veranstaltun-
gen, in denen keine Intervention stattgefunden hat-
te, zum Seminarende hin abfielen (vgl. hierzu auch
Abb. 10 und 11).

Konzentration - Vorlesung
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Abb. 10:Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfahigkeit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema , gar nicht” und ,vollig” definiert. Die Ratings der beiden
Kontrolltermine wurden iiber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)

durchgefiihrt.
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Konzentration - Seminar
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Abb. 11:Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfahigkeit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema , gar nicht” und ,véllig” definiert. Die Ratings der beiden
Kontrolltermine wurden (iber die Berechnung der Mittelwerte zusammengefasst. Die blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des
Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse
sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn)

durchgefiihrt.

4.2.3.3 WIRKUNG DER HERZ-KREISLAUF-
AKTIVIERUNGSUBUNGEN AUF BEFIND-
LICHKEIT UND SUBJEKTIVE KONZEN-
TRATIONSFAHIGKEIT

Statistisch bedeutsame Effekte der Herz-Kreislauf-
Aktivierungstibungen ergaben sich fur die empfun-
dene Leistungsfahigkeit/Mudigkeit (F(1, 36)= 3.28;
p=.078; 1*=.08) und die Stimmung (F(1, 33)=6.31;
p=.02; 1?=.16). Die Interventionen wirkten sich des-
weiteren in den Seminaren positiv auf die Interes-
siertheit/Langeweile aus, wahrend sich in der Vorle-
sung keine kurzfristigen Effekte zeigten (signifikan-

te Interaktion ,Veranstaltungstermin x Abfragezeit-
punkt x Veranstaltungsart” fur Rufzeitpunkt 3 versus
4; F(1, 39)=15.36; p=.0001; 1>=.28). Aus dem Kurven-
verlauf (siehe Abb. 16) geht jedoch hervor, dass in
der Vorlesung — nach einem Abfall des Interesses un-
mittelbar nach der Intervention - bei der fiinften Ab-
frage die Kurve wieder anstieg, um bei der letzten
Einschatzung (Zeitpunkt 6) denselben Wert wie vor
der Intervention zu erreichen; die Interessiertheit der
Studierenden in der Veranstaltung ohne Interventi-
on wies zu Rufzeitpunkt 5 und 6 niedrigere Werte
auf als in der Veranstaltung mit Intervention.
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Abb. 12:Verlauf der Angaben zur subjektiven Miidigkeit/Leistungsfahigkeit in der Vorlesung
Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive , erschépft/miide” und , aktiv/leistungsfahig” definiert. Die
blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir
die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt
3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 13:Verlauf der Angaben zur subjektiven Miidigkeit/Leistungsfahigkeit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive , erschopft/miide” und , aktiv/leistungsfahig” definiert. Die
blauen Datenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir
die Veranstaltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt

3 und 4 (45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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"Gute Stimmung" - Vorlesung
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Abb. 14:Verlauf der Angaben zur Stimmungslage in der Vorlesung
Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema , gar nicht” und ,véllig” definiert. Die blauen Datenpunkte
bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten
nach Veranstaltungsheginn) durchgefiihrt.

"Gute Stimmung” - Seminar

5,6

5,4

52

5
4,8 \ / \ === Kontrolle

sl |ntervention

Ratings

4,6

4,4

4,2

Abb. 15:Verlauf der Angaben zur Stimmungslage im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema ,gar nicht” und ,vollig” definiert. Die blauen Datenpunkte
bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten
nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 16:Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive ,gelangweilt” und ,interessiert” definiert. Die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 17:Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive ,gelangweilt” und ,interessiert” definiert. Die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Die deskriptiven Statistiken zeigen, dass die Studie-
renden in den Vorlesungen starker von der positiven
Wirkung der Intervention hinsichtlich der empfunde-
nen Leistungsfahigkeit zu profitieren schienen als in
den Seminaren (vgl. hierzu Abb. 12 u. 13). Die Herz-
Kreislaufibungen wirkten sich tendenziell positiv auf
die wahrgenommen Angestrengtheit in der Vorle-
sung aus, wahrend fir Seminare ein gegenlaufiger Ef-
fekt zu verzeichnen war. Auf Frustration und Nervosi-
tat zeigten sich keine Auswirkungen der Intervention.

Die deskriptiven Statistiken geben desweiteren ei-
nen Anhaltspunkt fur die forderliche Wirkung auf
die subjektive Konzentrationsfahigkeit (vgl. hierzu
Abb. 18 u. 19); im Seminar konnte die positive Wir-
kung im Gegensatz zur Vorlesung jedoch nicht lan-
gerfristiger aufrechterhalten werden.

Bei der Betrachtung der Befindlichkeitseinschatzun-
gen Uber den Veranstaltungsverlauf fallt auf, dass
sich diese im zweiten Teil der Veranstaltung, nachdem
die Intervention stattgefunden hatte, nur in der Vor-
lesung ldngerfristig positiv veranderten, wahrend sich
in den Seminaren nur kurzfristige Effekte zeigten.
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Abb. 18:Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfahigkeit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema ,gar nicht” und ,vollig” definiert. Die blauen Datenpunkte
bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten

nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 19: Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfahigkeit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema , gar nicht” und ,véllig” definiert. Die blauen Datenpunkte
bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten

nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.

4.2.3.4 WIRKUNG DER KONZENTRATIONS-
UBUNGEN AUF BEFINDLICHKEIT
UND SUBJEKTIVE KONZENTRATIONS-
FAHIGKEIT

Die Konzentrationsibungen erbrachten marginal
signifikante negative Effekte bezlglich des Interes-
ses (F(1, 28)=3.67; p=.066; 1*=.12) und der wahrge-
nommenen Konzentrationsfahigkeit (F(1, 33)=3.64;
p=.065; 1>=.10). Die deskriptiven Statistiken zeigen
starkere negative Auswirkungen der Interventio-
nen in den Seminaren im Vergleich zu den Vorle-
sungen (vgl. hierzu Abb. 20 bis 23). Die Interven-
tion fUhrte tendenziell zu positiven Effekten auf
das Anstrengungsempfinden in den Seminaren,

in den Vorlesungen wirkten sich die Konzentra-
tionsibungen jedoch eher kontraproduktiv aus
(F(1, 24)=3.23; p=.083; n?=.12). Sowohl in den Vor-
lesungen als auch in den Seminaren waren positive
Effekte der Ubungen auf die Nervositit der Teil-
nehmer nachweisbar (F(1, 24)=4.58; p=.04; n?=.16).
Die Studierenden profitieren in den Vorlesungen
von der Konzentrationsibung in Bezug auf die
Stimmungslage, in den Seminaren nicht; die Inter-
aktion ,Veranstaltungstermin x Abfragezeitpunkt
x Art der Veranstaltung” war marginal signifikant
(F(1, 26)=3.72; p=.065; n?=.13). Die deskriptiven Sta-
tistiken zeigten hinsichtlich der empfundenen Mu-
digkeit positive Tendenzen aufgrund der Konzentra-
tionstibungen fir beide Veranstaltungsarten.
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Abb. 20: Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive , gelangweilt” und ,interessiert” definiert; die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 21:Verlauf der Angaben zur empfundenen Langeweile/Interessiertheit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen bipolaren Ratingskala wurden durch die Adjektive ,gelangweilt” und ,interessiert” definiert; die blauen Da-
tenpunkte bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veran-
staltungen mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4
(45 Minuten nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 22:Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfahigkeit in der Vorlesung

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema , gar nicht” und ,véllig” definiert. Die blauen Datenpunkte
bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten

nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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Abb. 23:Verlauf der Angaben zur subjektiven Konzentrationsfahigkeit im Seminar

Die Ankerpunkte der siebenstufigen unipolaren Ratingskala wurden durch die Extrema ,gar nicht” und ,véllig” definiert. Die blauen Datenpunkte
bezeichnen die Einschatzungen des Kontrolltermins (ohne Intervention), die roten Datenpunkte die Befindlichkeitsangaben fiir die Veranstaltungen
mit Intervention. Auf der x-Achse sind die 6 Abfragezeitpunkte aufgetragen; die Intervention wurde zwischen Abfragezeitpunkt 3 und 4 (45 Minuten

nach Veranstaltungsbeginn) durchgefiihrt.
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4.2.3.5 WIRKUNG DER NEUTRALEN INTER-
VENTIONEN AUF BEFINDLICHKEIT
UND SUBJEKTIVE KONZENTRATIONS-
FAHIGKEIT

Die Neutralen Interventionen wirkten sich positiv
auf das Anstrengungsempfinden in den Vorlesungen
(F(1, 29)=6.38; p=.02; n>=.18), auf die Nervositat im
Seminar (F(1, 29)=4.76; p=.04; n?=.14) und die Frust-
ration (F(1, 28)= 9.86; p=.004; n?=.26) aus.

In den deskriptiven Statistiken zeigten sich positive
Tendenzen hinsichtlich der empfundenen Mudig-
keit und Interessiertheit im Seminar sowie der Stim-
mungslage in der Vorlesung. Die Teilnehmer profi-
tierten nicht von der Intervention in Bezug auf die
wahrgenommene Konzentrationsfahigkeit. Tenden-
ziell negative Auswirkungen ergaben sich fur die In-
teressiertheit in den Vorlesungen.

4.2.3.6 BEWERTUNGEN DER INTERVEN-
TIONEN DURCH DIE TEILNEHMER

Die Studierenden beurteilten innerhalb der Nachbe-
fragung am Ende der Veranstaltung die Interventi-
onen mittels siebenstufiger Ratingskalen hinsichtlich
der empfundenen Freude an der Ubung, der Auswir-
kungen auf Entspannungs- und Konzentrationsfa-
higkeit sowie hinsichtlich des Wunsches, die Ubung
innerhalb der Veranstaltungsreihe wiederholt durch-
zuftihren. Die Ratingskalen waren nach folgendem
Prinzip konzipiert: je hoher der Wert, desto positiver
die Einschatzung der Intervention; die Zahl sieben
stand fur die bestmdgliche Bewertung.

Die Herz-Kreislauf-Aktivierungstibungen erhielten
in den Vorlesungen in allen Bewertungskategorien,
auBer in Bezug auf die Konzentrationsfahigkeit, im
Vergleich zu den anderen Interventionen, die beste
Beurteilung (MW=5,9 bis 5,1). In Bezug auf die sub-
jektive Konzentriertheit schnitt die Yogaintervention
in der Vorlesung am besten ab (MW=5,2). Generell
wurden die Yogainterventionen und die Herz-Kreis-
lauf-Aktivierungstibungen in den Vorlesungen etwas
positiver beurteilt als in den Seminaren, wahrend die
Konzentrationsiibungen in den Seminaren (M\W=4,3
bis 5,3) besser bewertet wurden als in den Vorlesun-
gen (MW=3,3 bis 4,6). Alle Bewertungen, bis auf die
der Neutralen Interventionen, lagen tber 3,3.

4.2.4 DISKUSSION

Die konsistenten Befindlichkeitsmuster innerhalb
der ersten Teilstudie mit einer Verschlechterung tber
den Veranstaltungsverlauf bzw. Erreichung des Tief-
punkts nach ca. der Halfte der Veranstaltungszeit
bestatigen die Sinnhaftigkeit der EinfGhrung von
MaBnahmen zur Verbesserung von Befinden und ko-
gnitiver Leistungsfahigkeit in der zweiten Veranstal-
tungshalfte. Die heterogeneren Verlaufe in der zwei-
ten Studie sind moglicherweise dadurch erklarbar,
dass innerhalb der ersten Untersuchung Mittelwerte
Uber zwei Kontrolltermine (zwei Veranstaltungen)
gebildet wurden und dadurch unsystematische Ef-
fekte (wie z.B. unterschiedliche Veranstaltungsinhal-
te) weniger stark ins Gewicht fallen, wahrend in der
zweiten Studie nur in einer Veranstaltung Daten flr
die Kontrollbedingung erhoben wurden. Zusammen-
fassend ist bezuglich der subjektiven Einschatzungen
zu Befindlichkeit und Konzentrationsfahigkeit zu
vermerken, dass die Bewertungen der Studierenden
bei den bipolaren Skalen zwar z.T. im negativen Be-
reich lagen, jedoch nie die erste der drei negativen
Bewertungsstufen Uberschritten; die Einschatzungen
mittels unipolarer Skalen lagen fir alle Items Uber der
Mitte der siebenstufigen Skala, d.h. die Befindlichkeit
wurde zu jedem der sechs Abfragezeitpunkte besser
als ,neutral” eingeschatzt. In Bezug auf die relativ
positiven Befindlichkeitseinschatzungen ist zu beach-
ten, dass die Studienteilnahme freiwillig war und die
Probanden keine Vergltung erhielten. Es ist somit zu
vermuten, dass sich die Stichprobe zum GroBteil aus
Studierenden zusammensetzte, die nicht unter Mo-
tivationsdefiziten litten, sondern sogar bereit waren,
neben ihren alltaglichen Verpflichtungen, Engage-
ment fur die Studienteilnahme aufzubringen. Es ist
folglich davon auszugehen, dass bei Einbezug aller
Teilnehmer einer Lehrveranstaltung die Befindlich-
keitseinstufungen negativer ausgefallen waren.

Beziglich der durchgefiihrten Interventionen lassen
sich folgende Effekte zusammenfassen: Die Yoga-
interventionen zeigten auf nahezu alle Befindlich-
keitseinschatzungen und die subjektive Konzentra-
tionsfahigkeit positive Wirkungen, die langerfristig,
z.T. bis zum Ende der Veranstaltung anhielten. Kon-
traproduktive Auswirkungen (Beeintrachtigungen
von Befinden und subjektiver Konzentrationsfahig-
keit infolge der Interventionen) ergaben sich nicht.
Die Verschlechterung der subjektiven Konzentrati-
onsfahigkeit unmittelbar nach der Intervention (Ab-
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fragezeitpunkt 4) mit anschlieBender Verbesserung
(Abfragezeitpunkt 5 und 6; vgl. Abb.11) innerhalb
der Seminare konnte aus einer kurzfristigen Schwie-
rigkeit der Studierenden, sich wieder in den Veran-
staltungsinhalt einzufinden, resultiert sein. Da sich
mittel- und langerfristig (Abfragezeitpunkt 5 und 6)
jedoch positive Auswirkungen der Ubungen sowohl
im Vergleich zum Abfragezeitpunkt vor der Interven-
tion als auch zur Kontrollbedingung ergaben, und
es sich bei der kurzfristigen subjektiven Beeintrach-
tigung nur um einen Skalenwert von 0,2 handelte,
ist der Effekt der Yogaintervention auf die Konzen-
trationsfahigkeit der Studierenden auch in den Se-
minaren eher als forderlich zu bewerten. Generell
schienen die Teilnehmer in den Vorlesungen starken
von den Yogatbungen zu profitieren als in den Se-
minaren. Bei den statistisch bedeutsamen Ergebnis-
sen handelte es sich um mittlere bis groB3e Effekte.

Die Auswirkungen der Herz-Kreislauf-Aktivierungs-
Ubungen fielen ebenfalls fur nahezu alle Einschat-
zungen des Befindens positiv aus. Auch hier handelte
es sich bei den signifikanten Ergebnissen um mittlere
oder groBe Effekte. Die positive Wirkung der Ubun-
gen in den Seminaren erwies sich — im Unterschied
zu den Vorlesungen - jedoch als eher kurzfristig.

Die Interventionen aus dem Bereich Konzentration
und Koordination zeigten eine kontraproduktive
Wirkung in Bezug auf die subjektive Konzentrations-
fahigkeit und die Interessiertheit sowie hinsichtlich
des Anstrengungsempfindens innerhalb der Vorle-
sungen. In den Seminaren wirkten sich die Ubungen
positiv auf die Angestrengtheit aus. In Vorlesungen
schienen die Studierenden in Bezug auf die Stim-
mungslage von den Interventionen zu profitieren, in
Seminaren jedoch nicht. Die Nervositat sank in bei-
den Veranstaltungsarten nach der Durchfihrung der
Ubungen, fur die empfundene Mudigkeit zeigten
sich ebenfalls positive Tendenzen. Die kontraproduk-
tiven Effekte der Konzentrationsiibbungen kénnten
moglicherweise auf den mangelnden Belastungs-
ausgleich zu der aus dem aufmerksamen, passiven
Zuhoren resultierenden Beanspruchung, die v.a. im
klassischen Vorlesungsformat gegeben ist, zurtick-
fUhrbar sein. Bei den Interventionen aus dem Bereich
Entspannung und Herz-Kreislauf-Aktivierung han-
delt es sich eher um kompensatorische Tatigkeiten,
was mitverantwortlich fur die positiven Effekte die-
ser Ubungen sein kénnte (vgl. hierzu Schulz & Jan-
sen, 2007; Hacker & Richter, 1980).

Wichtig fur das Erreichen eines Belastungsausgleichs
ist desweiteren, dass die kompensatorischen Tatig-
keiten mit Freude ausgefuhrt werden (vgl. hierzu Ka-
luza, 1996). In den beiden vorliegenden Studien fie-
len die Akzeptanzbewertungen der Interventionen
durchweg sehr zufriedenstellend aus. In den Vorle-
sungen waren die Bewertungen der Probanden in
Bezug auf die empfundene Freude bei Ausfiihrung
der Ubung fur die Herz-Kreislauf-Aktivierung am
hochsten, gefolgt von den Yogainterventionen. In
den Seminaren schnitten die Ubungen aus dem Be-
reich Koordination und Konzentration am besten ab.

Innerhalb der vorliegenden Untersuchung wurde die
Konzentrationsfahigkeit ausschlieBlich auf subjek-
tiver Ebene operationalisiert. Da von eher geringen
Korrelationen zwischen subjektiver und objektiver
Leistungsfahigkeit auszugehen ist, kann auf der Ba-
sis von Selbstauskinften der Studierenden nicht un-
mittelbar auf die objektive Konzentrationsfahigkeit
geschlossen werden; die subjektiven Einschdtzungen
kénnen jedoch als Anhaltspunkt dienen. Zudem ist
die forderliche Wirkung positiver Stimmungszustan-
de auf die Lernleistung relativ gut belegt (vgl. z.B.
Bryan, Mathur & Sullivan, 1996), was wiederum fur
die Relevanz der Generierung und Aufrechterhal-
tung von Lernkontexten mit positiver Valenz inner-
halb der Lehrveranstaltungen spricht.

Zu den Auswirkungen von kurzen Interventionsein-
heiten aus den drei unterschiedlichen Bereichen auf
objektive Aufmerksamkeitsleistungen innerhalb von
Lehrveranstaltungen ist eine weitere Studie in Vor-
bereitung. Zielsetzung stellt zum einen die Objekti-
vierung der positiven Auswirkungen der Yoga- und
Herz-Kreislauf-Interventionen, die sich auf subjekti-
ver Ebene nachweisen lieBen, dar. Zum anderen soll-
te untersucht werden, ob sich die kontraproduktive
Wirkung, die sich far die Interventionen aus dem Be-
reich Konzentration/Koordination in Bezug auf die
subjektive Konzentrationsfahigkeit zeigte, auch fur
die objektiv erfasste Konzentrationsleistung besta-
tigt. Da davon auszugehen ist, dass sich die Einschat-
zungen der eigenen Konzentrationsfahigkeit nach
der Durchfihrung der Konzentrationsibungen -
moglicherweise als Folge der realistischeren Beurtei-
lung aufgrund der wahrgenommenen Leistungsfa-
higkeit in den Konzentrationsibungen — verandert,
sollte auch dieser Aspekt in einer Folgeuntersuchung
Beriicksichtigung finden.
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Da die vorliegende Studie mit 150 Studierenden aus
11 Fachrichtungen in 24 verschiedenen Veranstaltun-
gen bei 13 unterschiedlichen Dozenten durchgefihrt
wurde, ist zumindest eine gewisse Generalisierbar-
keit der Ergebnisse auf die Studierendenschaft des
KIT gegeben. Aufgrund der Datenerfassung im na-
turlichen Setting ist — in Ermangelung von Kontroll-
moglichkeiten potentieller Storvariablen bzw. Vari-
anzquellen — mit Einschrankungen der internen Va-
liditat der Untersuchung zu rechnen. Die zusatzlich
verwendeten KontrollmaBnahmen (Protokollierung
der Veranstaltung, etc.; siehe Abschnitt 4.2.2) sollten
jedoch zu einer Verbesserung der internen Validitat
der Studie beitragen.

Die vorliegenden Ergebnisse deuten darauf hin, dass
kurze in die Lehrveranstaltung integrierte Interven-
tionen, vor allem aus dem Bereich Yoga und Herz-

Kreislauf-Aktivierung, sich positiv auf Befindlichkeit
und subjektive Konzentrationsfahigkeit der Studie-
renden auswirken kénnen. Die Studierenden schei-
nen in besonderem MaBe in Vorlesungen von den
Ubungen zu profitieren. Auswirkungen auf psycho-
physiologische Aktivierungsprozesse und objektive
LeistungsmaBe bleiben in weiteren Auswerteschrit-
ten (Analyse der Herzfrequenzdaten) bzw. innerhalb
einer weiteren Studie zu prifen. Von weiterem Inter-
esse konnte die Priafung langfristiger Effekte wieder-
holt angewendeter Interventionen aus dem Bereich
Koordination sein, da hierbei strukturelle Verande-
rungen der entsprechenden Hirnstrukturen an Be-
deutung gewinnen (vgl. z.B. Martin et al., 1993) und
akute Beeintrachtigungen aufgrund des fehlenden
Belastungsausgleichs innerhalb der Lehrveranstal-
tungen (vgl. Schulz & Jansen, 2007; Hacker & Richter,
1980) keine Relevanz besitzen.
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Nachfolgend sollen die im Interventionskatalog dar-
gestellten Ansatze und Ergebnisse zusammenfas-
send erdrtert und in einen erweiterten Zusammen-
hang gestellt werden.

ANLASS DER FORSCHUNGSARBEIT

Die Einschatzung des Interventionskatalogs bedarf
der Bezugnahme auf den urspringlichen Anlass
fur dessen Erarbeitung. Der wesentliche Impuls er-
gab sich aus der Annahme, dass neben dem kogni-
tiven und wissensorientierten Lernen im Studium
auch eine personliche (ganzheitliche) Entwicklung
stattfindet, die sich auf den Prozess der Wissenser-
weiterung auswirkt, und dass die generelle Befind-
lichkeit — also einschlieBlich des koérperlichen und
seelischen Wohlbefindens wie auch der sozialen In-
tegration — sich auf das Lernen im Studium auswirkt.
Aus dieser Annahme war abzuleiten, dass eine For-
derung der generellen Befindlichkeit sich positiv auf
den Studienerfolg auswirken kann. Eine solche For-
derung kann mittel- und langfristig, phasenbezogen
oder auch situativ und punktuell angelegt sein. Sie
kann sich unterschiedlicher Instrumente bedienen,
deren jeweilige Eignung zu erkunden ist.

Grundlegend muss der nachfolgenden Erérterung vo-
rausgeschickt werden, dass sich aus Sicht der am Inter-
ventionskatalog beteiligten Akteure die einzelne Per-
son durch punktuelle Interventionen weder gezielt
in ihrer Personlichkeit beeinflussen lasst noch beein-
flusst werden soll oder darf. Vielmehr ist grundsatz-
lich davon auszugehen, dass sich Erwachsene (im We-
sentlichen auch Kinder und Jugendliche, die in diesem
Zusammenhang jedoch nicht thematisiert werden)
aus eigener Verantwortung, Einsicht und Entschei-
dung engagieren, entwickeln und verandern. Auch
kénnen einzelne Impulse zur Fitness-Férderung in
der hier angesprochenen Weise keine umfassendere
Wirkung entfalten, sie Ubernehmen gegebenenfalls
am ehesten eine anteilige Anregung. Eine intensivere
Forderung bedarf der systematischen, individualisier-
ten, eingebetteten und alltéglichen (Eigen-) Aktivitat.
Diese lasst sich jedoch zum einen wissenschaftlich
nicht unmittelbar erkunden (sondern bedarf der Vor-
arbeiten im Detail) und zum anderen nicht aus dem
Stand heraus initiieren (sondern, wenn Uberhaupt,
aus konsequenten Vorbereitungen heraus).

In diesen beiden Bereichen (der wissenschaftlichen Er-
kundung und der konsequenten Vorbereitung) sollen
die im Interventionskatalog enthaltenen Forderungs-
ansatze einen Beitrag leisten. Sie richten sich auf die
Konzeption, die Erprobung und Untersuchung von
aktivierenden, konzentrierenden und entspannen-
den Interventionen in einzelnen Veranstaltungen.
Sie lehnen sich damit an didaktische Elemente an, die
innerhalb von Lehrveranstaltungen und Lernarrange-
ments jeweils Einstiegsphasen (der Aktivierung), Erar-
beitungsphasen (der Konzentration) und Sicherungs-
phasen (der ,Abspeicherung” und Entspannung)
kombinieren. Die Thematik der dem Interventions-
katalog zugrunde liegenden Forschungsarbeit kor-
respondiert mit zur Zeit laufenden Aktivitaten einer
Gesundheitsforderung an den Hochschulen (vgl. Bos
& Brehm, 2006), aktuellen Diskussionen um adaquate
Belastungen durch Stress im Studium (siehe z.B. http:/
www.zeit.de/2010/32/C-Burnout) sowie die in der Folge
des Bologna-Prozesses entstandenen Anspriiche an
eine Férderung von Softskills im Studium (vgl. Bolo-
gna Follow-up Group (2005) unter http://www.bologna-
bergen2005.no/Bergen/050503_General_rep.pdf)

WESENTLICHE VORARBEITEN, AUF DIE
BEZUG GENOMMEN WURDE

Der Ansatz, auf den sich der Interventionskatalog
bezieht, leitet sich aus einer Reihe von Vorarbeiten
ab. Dabei wurden zunachst sportwissenschaftli-
che Konzepte und Untersuchungen aufgegriffen.
Diese befassten sich vor allem mit den Wirkungen
bewegungsférdernder MaBBnahmen bei Kindern und
Jugendlichen (vgl. z.B. Anrich, 2002) oder Erwach-
senen in spezifischen Lebenslagen, etwa der Reha-
bilitation, sowie dem Gesundheitsverhalten. Hier
konnten positive Wirkungen unterschiedlicher Art
nachgewiesen werden (siche B6s & Brehm, 2006).
Ein zweiter Bereich von Vorarbeiten entstammt der
Hochschuldidaktik. Diese behandelt die adaquate
Gestaltung von wissenschaftlichem Lehren und Ler-
nen. Dabei geht es u.a. um die inhaltliche Auswabhl
und Aufbereitung, die methodische und mediale
Organisation, die Umsetzung des gesamtheitlichen
Lehr-/Lernarrangements. Initiativen zu hochschuldi-
daktischen Verbesserungen sind vielfach aktiv (vgl.
Schneider, Szczyrba, Welbers & Wildt, 2009). Der
dritte Bereich der Vorarbeiten ist der Psychologie zu-
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zuordnen. Hier haben sich sowohl grundlegende Er-
kenntnisse zum menschlichen Lernen als auch neue
Methoden der Erkenntnisgewinnung ergeben (vgl.
z.B. Seel, 2003). Diese ermdglichen einen starkeren
Bezug zu den (viertens) technischen Disziplinen, ins-
besondere im Bereich des ambulanten Monitoring
(vgl. Ebner-Priemer & Kubiak, 2007). Die mobilen
Informations- und Kommunikationstechnologien
eroffnen vielfach erweiterte Optionen der situativen
und kontinuierlichen Erfassung und Kontaktierung.
SchlieBlich haben sich kulturwissenschaftliche Ansat-
ze ausgewirkt, die sich u.a. mit der kulturspezifischen
und interkulturellen Realitat und ihrer Entwicklung
beschaftigen (vgl. Robertson-von Trotha, 2009).
Merkmale der aktuellen Rahmenbedingungen und
Regeln der Beeinflussung, Veranderung und Eta-
blierung neuer Gewohnheiten sind hier ein Teilthe-
ma der kulturwissenschaftlichen Erarbeitung.

URSPRUNGLICHE KONZEPTION DER
FITNESS-FORDERUNG

In der urspriinglichen Fassung der Projektierung von
Forschungsarbeiten, innerhalb derer sich auch der
Interventionskatalog entwickelte, wurde der Begriff
der Fitness als Ubergeordneter, inhaltlich offener
Begriff verwendet, der sowohl physische als auch
geistige und soziale Komponenten enthalt. Damit
verbunden war die Absicht der interdisziplindren
Forschung, innerhalb derer sich eine sukzessive Kla-
rung des gemeinsamen Verstandnisses wesentlicher
Begrifflichkeiten, Konzepte, Theorien und Metho-
den ergeben sollte. Zugleich wurde ein anfangliches
Definitionsdefizit hingenommen. Die interdiszipli-
nare Forschung beabsichtigte die Aufbereitung der
sportwissenschaftlichen Erkenntnisse zum Thema
der Zusammenhange zwischen Bewegung und Ler-
nen, die Vorbereitung und Erprobung der Ubertra-
gung auf universitare Lehr- und Lernarrangements,
die Begleitung der Erprobung durch aktuell verfiig-
bare technische Untersuchungsinstrumente und -ver-
fahren sowie die Verkntpfung mit Untersuchungen
und Gestaltungskonzepten der Kulturwissenschaf-
ten. In der Abfolge war beabsichtigt, wirkungsvolle
Optionen fur die Férderung der Fitness zu identifi-
zieren und nutzbar zu machen.

Die Dimensionen der Thematik ,Fitness” (insbe-
sondere in dem erweiterten Verstandnis einer phy-
sischen, geistigen und sozialen Fitness) wurden der

urspriinglichen Konzeption gemaB sowohl personal
wie auch organisational verstanden. So geht es um
die UnterstUitzung der physischen Leistungsfahig-
keit nach individuell differenzierter Praferenz (und
das heiB3t von Person zu Person in unterschiedlicher
Weise), die Unterstlitzung der geistigen Bewalti-
gungspotentiale fur heterogene Anforderungssitu-
ationen im Studium (eine mittlere Anforderung in
begrenzter Zeit, etwa die Konzentration wahrend
einer Vorlesung, aber auch die langere Anforderung
im Rahmen der Erstellung einer Abschlussarbeit)
oder die UnterstUtzung der Integration in die wissen-
schaftliche Gemeinschaft als soziale und verantwort-
liche Teilhabe durch Férderung der sozialen Fitness.
Der Ansatz umfasst demzufolge notwendigerweise
sowohl die Thematik der individuellen, personenbe-
zogenen Aktivitat als auch der universitaren, veran-
staltungsbezogenen Arrangements. Gemal dieser
zwei Bereiche sind jeweils funf zeitliche Reichweiten
zu unterscheiden (vgl. hierzu auch Tabelle 1).

(1) Die kurzzeitige, akute Anforderung an Fitness be-
inhaltet, den momentanen Abruf von deren Poten-
tial, ihre situative Forderung und die unmittelbare
Wirkung verbunden mit punktuellen férderlichen
Interventionen. Personenbezogen geht es um indi-
viduelle Aktivitaten zur Unterstltzung bei der Be-
waltigung akuter negativer Befindlichkeiten, etwa
fur eine anspannende Situative wie das Vortragen
vor einer Gruppe, eine konzentrierte Situation bei
der LektUre eines Fachtextes oder die Regenerierung
zwischen zwei unterschiedlichen Anforderungspha-
sen. Organisationsbezogen geht es um die Besserung
von Aktivitat, Konzentration und ergebnissichernder
Reflektion innerhalb von einzelnen Lehrveranstal-
tungen und organisierten Lernarrangements.

(2) Eine erweiterte Anforderung an Fitness ist mit
mehrfach erlebten Situationen und Prozessen ver-
bunden, zu deren Bewaltigung sinnvollerweise be-
stimmte Arten von Fitness-nutzenden wie férdern-
den Interventionen angewandt werden. Aus der
persénlichen Perspektive sind das individuell sehr
unterschiedliche, jeweils passende Arten von Inter-
ventionen, je nach Praferenz und/oder Konstitution.
Aus der Veranstaltungsperspektive betrachtet, sind
das wiederholt eingesetzte, didaktisch abgestimmte
Interventionen, die prinzipiell in die Termine einer
Lehrveranstaltung Uber das gesamte Semester hin-
weg integriert sind und zu deren Ablauf gehéren.
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personenbezogen

organisations- und ver-
anstaltungsbezogen

punktuelle Interventionen

individuelle Aktivitat zur Verbesse-
rung der akuten Befindlichkeit
(Aktivierung, Konzentration,
Entspannung)

zusatzliche Aktivitaten innerhalb
von organisierten Ablaufen (Aktivie-
rung, Konzentration, Entspannung)

mehrfache Interventionen

personliche Inanspruchnahme von
selbstgewahlten férderlichen Akti-
vitaten fur die situative Fitness

prinzipielle Integration von Fitness-
forderlichen Bestandteilen in eine
Reihe von Veranstaltungen

begleitende Interventionen
und kontinuierliche Akti-
vitaten

gezielte fitnessbasierte Vorberei-
tung auf spezifische Phasen im Ver-
lauf einer Periode (z.B. Prifungsvor-
bereitung)

korrespondierende Interventionen
zur konzeptionell geleiteten Fitness-
Forderung in mehreren Veranstal-
tungen

nachhaltige Férderung im
Verlauf des Studiums

individuell spezifische Erarbeitung
adaquater Fitness-Pflege im Zuge
des Studiums

Entwicklungskonzept zur Fitness-
Forderung innerhalb eines Studien-

gangs

Entwicklung dauerhafter

lebensbegleitende Routine zur be-
wussten Férderung der eigenen

strukturell systematische Integration
der Fitness-Férderung in die Orga-

Gewohnheiten .
Fitness

nisationskultur

Tabelle 1: 10 Arten der Fitness-Forderung, differenziert in personenbezogene versus veranstaltungsbezogene MaBnahmen sowie hinsichtlich ihrer zeitli-
chen Reichweite. Empirisch untersucht wurden im Rahmen der Entstehung des Interventionskatalogs bisher die Wirkweisen veranstaltungsbezo-
gener punktueller Interventionen (hier grau unterlegt), wobei einzelne Ubungen des Katalogs durchaus auch personenbezogen genutzt, bzw. mit
Variationen wiederholt innerhalb einer Veranstaltungsreihe angewendet werden kénnen.

(3) Die Uber einen langeren Zeitraum wirkende und
bedeutsame Fitness-Anforderung korrespondiert mit
kontinuierlicheren Aktivitdten und begleitenden Inter-
ventionen. Im personenbezogenen Bereich geht es da-
bei etwa um die gezielte fitnessbasierte Vorbereitung
auf spezifische Phasen im Verlauf einer Periode (z.B.
Prafungsvorbereitung). Im veranstaltungsbezogenen
Bereich handelt es sich um abgestimmte Interventio-
nen zur konzeptionell geleiteten Fitness-Férderung
in mehreren Veranstaltungen, die zeitlich auch um
die Veranstaltungen herum angesiedelt sein kénnen
(beispielweise einer Erholungsphase in der Mitte des
Tages, um anschlieBend wieder eine hohe Aufmerk-
samkeit und Konzentration erreichen zu kénnen).

(4) Die Zielstellungen der Fitness-Férderung, die sich
mit Bezug auf die wesentlichen Ziele des akademi-
schen Studiums UGberhaupt begriinden und Uber ein
gesamtes Bachelor- bzw. Master-Studium erstrecken,
richten sich auf die nachhaltige Férderung im Ver-
lauf des Studiums. Im personenbezogenen Bereich
geht es um die individuell spezifische Erarbeitung
adaquater Fitness-Pflege im Zuge des Studiums. Im
organisationsbezogenen Bereich geht es um die An-
wendung eines Entwicklungskonzepts zur Fitness-
Forderung innerhalb eines gesamten Studiengangs,
korrespondierend zu den jeweils konzeptgemaBen
disziplinar-fachlichen Entwicklungsprozessen.

(5) Im Zusammenhang mit der Bedeutung des Stu-
diums fur die nachfolgende Berufstatigkeit und der
Bedeutung der Fitness flir den gesamten Lebensver-
lauf sind Anforderungen abzuleiten, die sich auf die
Entwicklung dauerhafter Gewohnheiten und Prin-
zipien beziehen. Im personenbezogenen Bereich
sind hier lebensbegleitende Routinen zur bewussten
Férderung der eigenen Fitness anzunehmen und zu
etablieren. Im organisationsbezogenen Bereich er-
fordert dies eine strukturell systematische Integrati-
on der Fitness-Forderung in die Organisationskultur.

Die mit der Entwicklung des Interventionskatalogs
verbundenen Arbeiten richteten sich auf die zu-
nachst bedeutsamen zusatzlichen Aktivitaten in-
nerhalb von einzelnen organisierten Ablaufen bzw.
Veranstaltungen. Auf dieser Basis kénnen nachfol-
gend erweiterte Ansatze angegangen werden, die
sich u.a. auf die Zusammenhéange situativer (in Ein-
zelveranstaltungen vorkommender) und strukturel-
ler (durch die Haufung von Veranstaltungen an be-
stimmten Tagen, die individuellen Entscheidungen
Uber Schwerpunkte) Aspekte beziehen.
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Intervention Aktivierung

Veranstaltungsart

Konzentration Entspannung

Vorlesung

Seminar

Ubung

Projektarbeit

Tabelle 2: Ubersicht potentieller Anwendungsumgebungen (Veranstaltungsart) und Férderungsméglichkeiten (Intervention)

GESAMTKONZEPTION DES DEM INTER-
VENTIONSKATALOG ZUGRUNDELIEGENDEN
UNTERSUCHUNGSANSATZES

Innerhalb der urspriinglichen Konzeption war zu-
nachst der Bereich abzugrenzen, der sich mit konkre-
ten Aktivitaten innerhalb von laufenden, formal orga-
nisierten Lehrveranstaltungen befasste. Unter diesen
sind Hauptformate zu unterscheiden, die im Wesentli-
chen Zeiteinheiten von 90 Minuten umfassen und als
Vorlesung, Seminar, Ubung oder Projektarbeit organi-
siert sind. Ihr Verlauf ist zunachst durch den fachlichen
Inhalt gepragt, zudem gibt die Veranstaltungsart in
gewisser Weise deren Charakter vor: im Zusammen-
hang einer Vorlesung wird tendenziell ein vorberei-
tetes Thema vorgetragen, im Seminar werden unter-
schiedliche interaktive Arbeitsformen angewandt, in
der Ubung die Anwendung mittels gegebener Auf-
gabenstellungen praktiziert, in einer Projektarbeit
werden Problemldsungen erarbeitet. Innerhalb der
in Semester gegliederten Gesamtzeit bilden zumeist
ungefahr 15 Veranstaltungen einen Zusammenhang.

Dabei lieBen sich die Teilbereiche der Aktivierung,
der Konzentration und der Entspannung aufgrei-
fen, zunachst als unterstiitzende Aspekte fur die
veranstaltungseigene Ablaufdramaturgie. In einer
Zeitspanne von 90 Minuten wird ohnehin allgemein
eine Untergliederung erforderlich, zu der etwa eine
Einstiegsphase, eine Phase mit dem thematischen
Schwerpunkt, ggf. eine Be- oder Erarbeitungsphase,
eine Reflektionsphase und Abschlussphase gehéren.
Auch wenn sich in akademischen Lehrveranstaltun-
gen vielfache Variierungsoptionen und -notwen-
digkeiten ergeben, kann dennoch der genannte

Grundbestand (ndmlich Vorlesung, Seminar, Ubung,
Projektarbeit) als wesentlich angenommen werden.

Dieses Spektrum der organisierten Lehrveranstal-
tungen bestimmte die Breite der Variabilitdt von
Anwendungsumgebungen, innerhalb derer veran-
staltungsintegrierte Forderinterventionen zu pla-
nen und durchzufihren sind (vgl. hierzu das Raster
in Tabelle 2). Die Vielfalt aktivierender, konzentra-
tionssteigernder und entspannender Impulse und
Handlungen ergibt ein breites Spektrum maoglicher
Interventionen.

PROZESS DER AUSWAHL ERSTER
UNTERSUCHUNGSANSATZE

Ausgehend von vorhandenen Untersuchungen wur-
den also typische Veranstaltungsgruppen differen-
ziert (Vorlesung, Seminar, Ubung, Projektarbeit etc.)
und punktuelle Interventionen zur Aktivierung, Kon-
zentration und Entspannung ausgewahlt. Diese un-
terscheiden sich zudem hinsichtlich

e des primaren Ansatzpunktes der Intervention, zu
differenzieren in physische und mentale Ubun-
gen bzw. deren Kombination sowie die Erweite-
rung um gruppendynamische Anteile (als soziale
Dimension der Intervention)

e der sozialen Komponente der Ubung in Form von
Einzellbung, Paarlibung oder Gruppentbung (mit
ihren jeweils dadurch verursachten Implikationen)

e der einbezogenen GruppengroBe (von Klein-
gruppen bis zu mehreren hundert Personen in-
nerhalb von Vorlesungen)
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e der erforderlichen Expertise fur ihre Anwendung:
zu unterscheiden ist, ob die Intervention durch
eine Person angeleitet werden muss, die entweder
eine einfache Beherrschung der Intervention auf
Grundlage ihrer Tatigkeit in der Lehre mitbringt
(z.B. fur eine punktuelle Ruhepause wahrend der
Veranstaltung), oder auf unterschiedlichem Ni-
veau eine spezifische Expertise benétigt (von der
interventionsspezifischen Kompetenz, etwa fur
eine Aktivierungstibung, bis zur umfassenden Be-
herrschung, etwa bei Yoga-Anwendungen); ent-
sprechendes gilt fur die Zielpersonen der Ubung

e der wissenschaftlichen Legitimation: zu unter-
scheiden ist, ob es zu der jeweiligen Intervention

e wissenschaftliche Untersuchungen und Erkennt-
nisse gibt, die entweder hinsichtlich der forderli-
chen Durchftihrung (z.B. gesundheitlich adéqua-
te Umsetzung einer Kérpertbung) oder hinsicht-
lich der nachweislich férderlichen Wirkung (z.B.
der konzentrationssteigernde Effekt einer Denk-
aufgabe) zur Legitimation beitragen

e des Zeitbedarfes fur die Intervention, ausgehend
von wenigen Minuten bis zu veranstaltungsbe-
gleitenden Aktivitaten

e der Erfordernisse an Platzbedingungen,
insbesondere bei Kérpertbungen

¢ der Anforderungen an Material fur die Ubung

Im Sinne der Untersuchung von Interventionen wur-

de sowohl die Machbarkeit als auch die Heterogeni-
tat von konkreten Anwendungsvarianten beachtet.

KONKRETISIERUNG DER UNTERSUCHUNGEN

tatsachliche férdernde Wirkung fur die individuelle
Fitness.

Das Kriterium der wissenschaftlichen Fundiertheit der
Fitness-forderlichen Interventionen wurde als wesent-
lich angesehen; hierzu sollte durch die experimentelle
Anwendung einfacher Interventionen ein Beitrag ge-
leistet werden. Da im Bereich der wissenschaftlichen
Grundlagen weithin offene Fragen blieben, sieht sich
die Arbeit am Interventionskatalog zugleich als Bei-
trag zur wissenschaftlichen Grundlegung.

Die mit dem Ansatz der Interventionen in Lehrver-
anstaltungen unvermeidlich entstehenden Probleme
der Feldforschung und deren Bewaltigung wurde
mittels der erweiterten Untersuchungsmethoden,
insbesondere durch die Inanspruchnahme innova-
tiver technisch-technologischer Mess- und Untersu-
chungssysteme, aufgegriffen. Die ambulanten Mess-
systeme ermdglichen sowohl die zeitnahe Erfassung
subjektiver Daten als auch die Registrierung physio-
logischer Parameter in Alltagssituationen. Auf diese
Weise koénnen spezifische Muster physiologischer
Aktivierungsverlaufe innerhalb der erfassten Zeit-
raume erkannt werden, welche mit den subjektiven
Ruckmeldungen und den dokumentierten inhaltli-
chen bzw. organisatorischen Verlaufen der jeweili-
gen Veranstaltung in Verbindung zu bringen sind.
Technikbasierte Verfahren erméglichen zudem eine
bessere Kontrollierbarkeit bzw. Analysierbarkeit der
vielfaltigen Einfllsse der komplexen Realsituationen.

ZUSAMMENSPIEL MIT ANDEREN

Die Untersuchungen wurden entsprechend der vor-
handenen Erfordernisse und Ressourcen konkreti-
siert. Zu beachten waren bestehende wissenschaft-
liche Grundlagen, definierte Interventionsformen,
vorhandene Equipments, einzubeziehende Akteure
und Bedingungen im Feld.

Die Untersuchungen haben sich zunachst auf punk-
tuelle Impulse innerhalb von formal organisierten
Lehreinheiten konzentriert. Dabei ist einschréankend
zu bericksichtigen, dass es sich in erster Linie um die
Frage der Machbarkeit der Intervention selbst, ihrer
instrumentellen Erfassbarkeit und Auswertbarkeit
und erster akuter Wirkungen in einem unmittelba-
ren zeitlichen Zusammenhang handelt, nicht um die

UNTERSUCHUNGEN

Die Untersuchung der Interventionen korrespondiert
mit den zeitlich parallel durchgefiihrten Untersu-
chungen zu den Wirkungen von langerfristig ange-
legten physischen Trainings (insbesondere durch ein
systematisches mehrwochiges Lauftraining sowie
einen Yoga-Kurs) und Untersuchungen zum Thema
Stress im Studium (Erfassung von Arbeitsbelastung
und Stresserleben Uber den Zeitraum von einer Wo-
che sowie Untersuchung von Effekten eines Stressbe-
waltigungs-Trainings). Im weiteren Sinne liefen par-
allel Untersuchungen zu fur den Studienerfolg hin-
derlichen Faktoren — insbesondere der GlberméaBigen
Prokrastination® — und zu Verhaltensgewohnheiten
im Umgang mit elektronischen Medien sowie zur
ortlichen Nutzung des Universitatsgelandes.
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Aus der kunftigen Verknipfung der Erkenntnisse
dieser Untersuchungen entstehen Potenziale fur die
erweiterte Férderung.

UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE

Die Interventionen der drei Bereiche Aktivierung,
Konzentration und Entspannung wurden in ver-
schiedenartigen Lehrveranstaltungen (Vorlesung,
Seminar, Ubung, Projektarbeit), unter Einbeziehung
unterschiedlicher disziplinarer Themen (natur-, so-
zial- und technikwissenschaftlich) mit unterschied-
lichen Aktionsformen eingesetzt. Die Ubungen
wurden von variierenden Akteuren durchgefihrt,
zudem wurden neutrale Interventionen als Kontroll-
settings eingesetzt. Die Erfassung erfolgte mit meh-
reren Instrumenten (wie elektronische TagebUcher,
physiologische Messsysteme, Fremdbeobachtung),
deren Daten in der Auswertung zusammengefiuhrt
wurden. Im Einzelnen sind die nachfolgenden Resul-
tate festzuhalten.

Als Ergebnisse mit bestatigendem Gehalt sind
anzusehen:

Die einbezogenen Veranstaltungstypen — Vorlesung
und Seminar — unterscheiden sich deutlich im Cha-
rakter und dadurch auch beziglich der Interventi-
onsbedingungen.

Hinsichtlich der Befindlichkeit innerhalb der Lehrver-
anstaltungen zeichnet sich tendenziell das folgende
Verlaufsmuster ab: Von Veranstaltungsbeginn an
lassen sich hinsichtlich der subjektiven Befindlich-
keitseinschatzungen abfallende, lediglich im Aus-
nahmefall zunachst leicht ansteigende Verldufe in
der ersten Phase erkennen, fur die nachfolgenden
Erhebungszeitpunkte verschlechtert sich die Be-
findlichkeit tendenziell, die in manchen Féllen zum
Ende jedoch wieder leicht ansteigt; z.T. zeigen sich
fur einzelne Veranstaltungen heterogene Verlaufe.
Erste Analysen der physiologischen Daten bestatigen
dieses Muster mit einem leichten Abfall der Herzfre-
quenz Uber den Verlauf der Veranstaltung hinweg;
auch hier ist wiederum ein Anstieg zum Veranstal-

tungsende zu erkennen. Dieses Verlaufsmuster ist
didaktisch nur schwer zu begriinden, jedoch relativ
gut Uber die Entstehung von Monotoniezustanden
bei ,einférmig gleichbleibende[n] Anforderungen,
die erforderliche Aufgabenzuwendung mit unzurei-
chenden kognitiven Auseinandersetzungsméglich-
keiten verbinden” (nach Hacker & Richter, 1980, S.43;
vgl. hierzu auch Abschnitt 4.2.1) erklarbar.

Positive Effekte der Interventionen zeigen sich zum
Teil in den Vorlesungen deutlicher als in den Seminar-
veranstaltungen.

Unter den verschiedenen Interventionen zeigen sich
deutlich positive Effekte (im Sinne subjektiver Kon-
zentriertheit, geringere Mudigkeit, bessere Stimmung
etc.) mit den verwendeten Untersuchungsmethoden
am konsistentesten bei den Yoga-Anwendungen.

Diese Effekte werden auch dann erzielt, wenn die
Yogalbungen von unterschiedlichen Personen ange-
leitet werden.

Die Yoga-basierte Intervention mit auf Entspannung
gerichteter Einflussnahme (beispielsweise die in
einer Ubung enthaltene Beachtung der Wahrneh-
mung Uber das Ohr) korrespondiert méglicherweise
mit der angestrebten, inhaltlich ausgerichteten An-
spannung in der Lehrveranstaltung.

Alle Interventionsarten wurden von den Teilnehmern
hinsichtlich der empfundenen Freude beim Ausfiihren
der Ubungen sowie der Auswirkungen auf Konzent-
ration und Entspanntheit durchweg positiv bewertet.

Als Ergebnisse mit relativierendem, problematisie-
rendem bzw. in-Frage-stellendem Gehalt sind zu
konstatieren:

Insbesondere das im universitaren Kontext weit ver-
breitete ausschlieBlich passiv rezipierende Lernver-
halten ist kritisch zu beurteilen. So sind im Veranstal-
tungstyp ,Vorlesung”, z.T. jedoch auch in den Semi-
naren, Phanomene feststellbar, die sich als Folge von
Monotonie-Erleben deuten lassen.

3 u.a. gefordert durch des BMBF-Programm zur Hochschulforschung unter dem Titel , Prokrastination im Hochschulkontext: Ein Programm zur differenti-
ellen Diagnose und individualisierten Intervention” (ProDI-H) an den Universitaten Karlsruhe und Bielefeld, BMBF Forderkennzeichen: 01PHO8005A und

01PHO8005B
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Generell scheint die jeweils zweite Halfte der Zeit in
einer Veranstaltung auf niedrigerem psychophysio-
logischem Aktivierungsniveau stattzufinden.

Aus der Untersuchung mittels paradoxer (d.h. dem
eigentlich in der Veranstaltung Erwarteten zuwider-
laufenden, kontrastierenden) sowie neutraler bzw.
ungerichteter Intervention ergibt sich zunéachst, dass
diese sich auf einige Befindlichkeitseinschatzungen
ebenfalls positiv auswirken. Als Zusatzaspekt der
gerichteten Intervention (aus den Bereichen Aktivie-
rung, Konzentration und Entspannung) ist somit die
Wirkung von Pausen- bzw. Unterbrechungseffekten
nicht auszuschlieBen.

Die Interventionen aus dem Bereich , Koordination/
Konzentration” zeigen sich in der Wirkung unklar,
moglicherweise sogar als irritierend fur den eigent-
lichen Veranstaltungsverlauf. Die innerhalb der Yo-
ga-basierten Ubung verwendete ,Gedankenreise”,
innerhalb derer eine eigene thematische Sphare
kognitiv aufgesucht wird, konnte ggf. jedoch auch
kontrastierend zum eigentlichen Inhalt der Veran-
staltung wirken.

Die zeitlich parallel untersuchten Wirkungen lan-
gerfristig (z.T. mehrmals die Woche) angewendeten
Interventionen und Trainings, durchgefihrt etwa
mittels eines Gleichgewichts-/Vibrationstrainings (bei
dem die Einhaltung einer sehr exakten Kdrperposi-
tion und eine passgenaue Steigerung der Intensitat
erforderlich ist, um die addquate neuronale Ansteu-
erung der Muskulatur zu erreichen), eines Lauftrai-
nings und eines Koordinationstrainings, erbrachten
ein unklares Bild bzw. konnten bislang keine bedeut-
samen Auswirkungen auf die kognitive Performanz
nachgewiesen werden.

In den Interventionen ist nicht auszuschlieBen, dass
durch ihre Ausfihrung in Anwesenheit anderer (Stu-
dierender) der soziale Aspekt bedeutsam wird. Eine
gezielt herbeigefuhrte gruppendynamische Wir-
kung, wie sie im Rahmen gebrauchlicher Sozialisie-
rungstbungen angestrebt wird, wurde bislang nicht
inszeniert und untersucht. Aspekte der Nutzung von
Gruppendynamik (etwa in Workshops gebrauchliche
Ubungen mit ,Eisbrecher”-Charakter) wurden also
bislang nicht gezielt angegangen, ein Nebeneffekt
ist allerdings nicht auszuschlieBen.

INTERPRETATION DER ERGEBNISSE

Die Ergebnisse der Interventionsuntersuchungen las-
sen Schlussfolgerungen in mehreren Richtungen zu.

Zunachst ist festzustellen, dass sich nicht fur alle In-
terventionsformen eindeutige Auswirkungen in der
(erwiinschten) positiven Wirkung nachweisen lassen.

Die Plausibilitat der Sinnhaftigkeit und Forderlich-
keit von aktivierenden, konzentrationssteigernden
und entspannenden Belastungswechseln innerhalb
90 minUtiger Lehr-Lernprozesse kann jedoch auf-
recht erhalten werden.

Von Bedeutung mag der Grad der Integration der
Intervention in den jeweiligen Veranstaltungsverlauf
sein. Hier zeigen sich Unterschiede hinsichtlich des
Aufwands bei der Durchfiihrung der Intervention
durch Studierende, studentische ,Fitnessverantwort-
liche”, Dozenten oder , Fitnessexperten”.

Hinsichtlich der Verwendbarkeit der Ergebnisse zur
konkreten Forderung von Fitness im Studium liefert
der Interventionskatalog einige erste Grundlagen.
Der Katalog stellt Material zur Anwendung plausib-
ler Veranstaltungselemente mit aktivierender, kon-
zentrationsférdernder und entspannender Wirkung
zur Verfugung. Diese sind jeweils konzeptbasiert
ausgewahlt, hinsichtlich ihrer wissenschaftlichen
Grundlegung erkundet und z.T. im Rahmen gezielter
Untersuchungen praktisch erprobt.

Die Nutzung der Interventionen wird als eines von
mehreren Mitteln zur Férderung von Fitness im Stu-
dium angeregt. Es ist augenscheinlich, dass die Inter-
ventionen fur sich allein keine explizite forderliche
Wirkung entfalten kdnnen, sondern moéglicherweise
sogar eher irritierend wirken. In Verbindung mit wei-
teren Forderaktivitdten und im Zusammenhang ei-
ner konzeptionell durchgehenden Fitnessférderung
haben sie jedoch einen eindeutigen Stellenwert als
Bestandteil organisierter Lehrveranstaltungen. Der
Aspekt der forderlichen , Entdeckung” des Themas
+Fitness” bei Studierenden ist nicht zu vernachléssi-
gen und beinhaltet ein eigenes Potenzial.

Aus den Untersuchungen lassen sich Schlussfolgerun-
gen im Bereich der Interventionen sowie in dartber
hinausgehenden Bereichen ziehen. Diese richten
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sich auf die Art und den Umfang der Interventionen
selbst, die Methodik der wissenschaftlichen Untersu-
chung (einschlieBlich der entstehenden technischen
Optionen), die didaktische Integration sowie die
Verknupfung mit auBerhalb der Veranstaltungen be-
findlichen Fitness-Férderungen.

In letzterem Bereich ist zunachst die im Alltag zwi-
schen den Veranstaltungen liegende Zeit zu beach-
ten, innerhalb derer eine Férderung gesunder bzw.
adaquater Lebensweise erfolgen kann. Ohne hier
unzulassige Einflussnahme anzustreben, ware den-
noch die Etablierung von nachweislich und tberzeu-
gend unterstitzenden Anwendungen anzustreben.

Die Untersuchung eines solchen erweiterten Ansat-
zes bedarf der ausgebauten wissenschaftlichen Kon-
zeption, zumal bislang die Wirkung der Férderungen
nicht nachgewiesen werden konnte.

Erforderlich sind differentielle Modelle fir geeignete
Férderungsimpulse bzw. -aktivitaten, die individuelle
Unterschiedlichkeiten berlcksichtigen und nutzen.

Anzunehmen ist gemaB der begleitenden Erfahrun-
gen mit den Interventionen, dass es auch zielgrup-
penspezifische Besonderheiten gibt — naheliegend
ist die Affinitat bei Sportwissenschaftlern, aber an-
nahmeweise auch bei disziplindr ggf. unterschiedli-
chen ,Kulturen” etwa in den Ingenieurwissenschaf-
ten im Unterschied zu den Wirtschaftswissenschaf-
ten.

Eine Differenzierung innerhalb der Zielgruppe, etwa
zwischen Sportlern und Nichtsportlern, wirde vor-
aussichtlich die Erkenntnis vertiefen. So ist anzuneh-
men, dass die (positiv empfundene) gewohnte Aus-
fuhrung physischer Aktivitat sich auf deren Wirkung
Ubertragt.

Hinsichtlich der Wirkung der Interventionen bedarf
es zusatzlicher differenzierender Untersuchungen,
um Zusammenhange zwischen Emotionen (z.B. Freu-
de an der Ubung, Attraktivitat, Besonderheit der In-
tervention) und deren Effekte zu erkunden.

Zu klaren ist im weiteren, in welcher Form die Dozen-
ten sich an den Interventionen aktiv beteiligen. Hier
ist — trotz Fremdheitsempfinden beim Dozenten hin-

sichtlich der ausgefuhrten Rolle - eine Beteiligung
offensichtlich von erheblicher Bedeutung fur die Ak-
zeptanz der Intervention selbst. Die Dozenten sollten
tendenziell selbst bei der Intervention mitmachen,
mussen diese aber nicht unbedingt selbst initiieren.
Hier lassen sich ggf. studentische Akteure und Trager
einbeziehen und aktivieren.

Alternativ zur Anleitung durch Personen waére auch
vorstellbar, die Intervention medial zu neutralisie-
ren und etwa mittels eines computerbasierten Pro-
gramms anleiten zu lassen, etwa in Form einer Zwi-
schensequenz, die per Beamer projiziert wird.

Aus dem Spektrum der bislang untersuchten Inter-
ventionen empfiehlt es sich v.a. im Bereich der Ent-
spannung wirkende Interventionen zu vertiefen.

Die zeitliche Positionierung der Intervention zur
Halfte der Veranstaltung lasst sich praktisch und aus
dem Aufmerksamkeitsverlauf begriinden. Sie ist je-
doch didaktisch nicht in gleicher Weise mit dem akti-
vierenden, entspannenden bzw. konzentrationsfor-
dernden Impuls zuzuordnen. Die Aktivierung ware
beispielsweise zu Beginn eines Lehr-/Lernprozesses
sinnvoll, die Konzentration in besonders anspruchs-
vollen Situationen oder in Phasen unerwiinscht nach-
lassender Konzentration, wahrend die Entspannung
ggf. nach besonders anstrengenden Phasen oder
auch im Zusammenhang der Lernergebnissicherung
(wie der Zusammenfassung, Wiederholung, Doku-
mentation) didaktisch vorzusehen ware.

Far eine nachhaltige Etablierung der Interventionen
ist deren didaktische Integration als Vorbedingung
anzusehen. Hier kénnte die Entsprechung der Inter-
ventionsrichtung (aktivierend oder entspannend)
mit deren didaktischer Verankerung (etwa ein Auf-
stehen, um sich mit einem Anschauungsobjekt zu be-
fassen) nutzbar gemacht werden.

Spezifische Probleme, die ambulante psychophysio-
logische Datenerfassung im Feld betreffend, und de-
ren Kompensation durch die verwendeten technisch-
technologischen Messsysteme konnten teilweise
bewaltigt werden, bedirfen jedoch weiterer Bear-
beitung.
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STELLENWERT DER DURCHGEFUHRTEN
UNTERSUCHUNGEN IM ZUSAMMENHANG
EINER GRUNDLEGENDEN ERFORSCHUNG
UND ANWENDUNG

Die Untersuchungen wurden Uber inzwischen zwei
Jahre durchgefuhrt und haben zur Kldarung wesentli-
cher Aspekte gefihrt:

Die grundlegende Strukturierung in anregende,
konzentrationsférderliche und entspannende Inter-
ventionen hat sich bewahrt.

Universitare Veranstaltungen kénnen durch punktu-
elle Interventionen erganzt werden.

Neben subjektiven Erfassungsverfahren lassen sich
auch technisch-objektivierte Verfahren einsetzen
und die Daten in Kombination auswerten.

Es zeigten sich fur einige Interventionen unmittel-
bar férderliche Wirkungen innerhalb der Veranstal-
tungen.

Diese ersten Erkenntnisse sind als Beitrag fur umfas-
sendere Untersuchungen zu verstehen.

Die auf dem nunmehr Vorhandenen aufbauenden
Untersuchungen lassen sich in verschiedene Richtun-
gen anlegen:

Die regelméaBige Durchfihrung von Interventionen
innerhalb einer Veranstaltung ist ein naheliegender
nachster Schritt. Innerhalb einer Veranstaltung ware
beispielsweise erkenntnistrachtig, wenn an jedem
Termin zu einem bestimmten Zeitpunkt die Inter-
vention durchgefthrt und sie somit zu einem festen
Bestandteil des Ablaufs gemacht wurde. Es ist anzu-
nehmen, dass sich in der Folge eine gewisse Routine
im Umgang mit den Interventionen ergébe und zu-
gleich eine Méglichkeit entsteht, im Rahmen mehre-
rer vergleichbarer Veranstaltungstermine deren Wir-
kung zu untersuchen.

Zudem ist die Kombination der drei Interventions-
arten und deren didaktische Integration in die je-
weilige Veranstaltung moglich. Eine konzeptionelle
Verknipfung der Intervention mit vor- und nach der
Veranstaltung liegenden fitnessbezogenen Aktivita-

ten (z.B. Yoga, Lauftraining etc.) ist als sinnvoll anzu-
sehen. Erkenntnistrachtig verspricht eine intensivere
Erfassung bei einzelnen Studierenden Uber deren
Lebens- und Studienalltag zu sein. Das Ausprobie-
ren der Interventionen ermdglicht grundsatzlich ein
Feedback zu deren Rezeption und Akzeptanz.

Der aktuell auf bestimmte Anteile der Fitness aus-
gerichtete Ansatz — Aktivierung, Konzentration und
Entspannung — ist zu erweitern in die im zugrun-
deliegenden Konzept enthaltenen Bestandteile ei-
ner physischen, geistigen und sozialen Fitness. Auf
diesem Wege wird eine Diffusion der Ansatze und
eine wechselseitige Verstarkung angestrebt. Zudem
lassen sich Verbindungen mit anders ausgerichteten
Ansatzen initiieren, die zum Beispiel den Umgang
mit Stress und Prokrastination angehen.

In der Gesamtheit wird angestrebt, die Entwicklung
und wissenschaftliche Prifung eines Gesamtkon-
zepts der Fitness-Férderung zu leisten. Dies umfasst
die Férderung

e der phphysischen Fitness (bezogen auf korperli-
che und motorische Leistungsfahigkeit, Bewalti-
gung der alltaglichen Anforderungen, Bewalti-
gung besonderer (mentaler) Anforderungen,
Ressourcen zur Stressbewaltigung sowie gesunde
Lebensfuhrung),

e der geistigen Fitness (bezogen auf Aufmerksam-
keit, Konzentration, Gedachtnisleistung, logi-
sches Denken in Zusammenhangen und komple-
xen Strukturen, Probleml6sen, Flexibilitdt und
Kreativitat, Dauerhaftigkeit und Belastbarkeit,
Motivation und Stimmung, Entspannung sowie
Ausgeglichenheit)

e und der sozialen Fitness (bezogen auf die Ent-
wicklung eines angemessenen Vertrauens in an-
dere Personen, adaquates Selbstbewusstsein und
Selbstsicherheit, Empathie, professionellen Um-
gang mit Sozialtechniken, differenziertes Rollen-
verstandnis, Teamfahigkeit, aktive und differen-
zierte Auseinandersetzung mit der Umwelt sowie
eigenverantwortliche Steuerung der eigenen in-
dividuellen Entwicklungsprozesse).

Mit dem hiermit vorgelegten Interventionskatalog
sollte ein erster Beitrag zur Férderung fitnessrelevan-
ter Aktivitaten im Studium geleistet werden.
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ANHANG

Hier finden sich Anregungen fur Phantasiereisen. Die
Beispiele sind den jeweils genannten Quellen wort-
lich entnommen, kénnen jedoch nach Belieben vari-
iert werden.

PHANTASIEREISEN

http://www.planetsenior.de/phantasiereise_a/
(Stand 21.07.10)

Ablauf. Phantasiereisen gliedern sich stets in drei
Phasen:

a) Entspannungsphase
b) Die eigentliche Reise
¢) Ruckkehr in die Realitat

Bei der Durchfuhrung sind folgende Punkte zu
beachten:

Der Klang der Stimme des Vortragenden sollte mog-
lichst weich und flieBend sein. Bemuhen Sie sich, klar,
deutlich, nicht aber allzu kUnstlich die Reise vorzu-
tragen. Sprechen Sie langsam und bauen Sie Pausen
ein, um den Teilnehmern die Méglichkeit zur Visuali-
sierung des Textes zu geben. Erstellen Sie einen kon-
kreten Zeitplan, der die drei Phasen umfasst (max. 15
Minuten insgesamt). Die Formeln sind z.T. dem Auto-
genen Training entnommen, kénnen aber auch ggf.
modifiziert werden.

Die folgenden Textpassagen sind der oben genannten
Quelle entnommen. Sie sollen exemplarisch den kon-
kreten Ablauf der Entspannungs- bzw. Riickholphase
verdeutlichen; individuelle Variationen sind méglich.

a) Entspannungsphase

»Lege dich in einer angenehmen Position auf die Un-
terlage. Die Beine sollten huftbreit ausgestreckt sein.
Die Arme legst du bitte locker entlang deines Korpers,
ohne ihn zu berthren. Die Hande sind ge6ffnet, sie
sind ganz locker und entspannt. Die FuBspitzen fallen
locker nach auBen. SchlieBe bitte deine Augen. Spure
jetzt ganz bewusst den Boden unter dir. Gebe dich voll
und ganz diesem Gefuhl hin. Du liegst ganz schwer
und entspannt auf dem Boden. Fiihle deinen Kérper
ganz bewusst und intensiv. Du fuhlst dich schwer, ge-

I6st und ruhig. Die Hande und Arme sind ganz schwer.
Der Nacken und die Schultern sind ganz schwer. Die
FiBe und Beine sind ganz schwer. Der Korper ist
schwer. Das Gesicht ist ganz entspannt und gel6st.
Du lasst los. Lass dich einfach fallen. Splre wie sich
die Bauchdecke mit jedem Atemzug hebt und wieder
senkt. Atme langsam und tief. Fuhle, wie der Korper
beim Ausatmen loslasst und entspannt. Spannung
weicht jedem Atemzug. Du bist ruhig und entspannt.”

¢) Ruickhol-Phase

»Es ist nun an der Zeit langsam zurickzukommen.
Lenke deine Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt.
Atme tief ein und aus. SpUre deine Finger und bewe-
ge sie langsam. Spure deine Arme und deine Beine.
Strecke und rakel dich wie eine Katze. Spanne alle
Muskeln des Korpers an und fiihle dabei die Kraft
und Energie in dir. Strecke und rékel dich wie eine
Katze. Ich zahle gleich langsam rickwarts von 5 bis
0. Bei 0 erlaubst du deinen Augen, sich zu 6ffnen.
Du wirst erfrischt und wach sein und dich angenehm
und wohl fuhlen. 5-4-3-2-1 und 0”.

BEISPIELE FUR PHANTASIEREISEN

1 Auf der griinen Wiese 129
2 Das Meer und die unendliche Weite 130
3 Der Duft des Waldes 131
4 Ein Tag am Strand 131
5 Spaziergang auf dem Bauernhof 132
6 Urlaubsgefuhle 133

1 AUF DER GRUNEN WIESE

http://www.planetsenior.de/gruene_wiese/ (Stand 30.07.10)

»Lenke nun deine Aufmerksamkeit auf eine grine
saftige Wiese, die im Sonnenschein liegt. Du spUrst
unter deinen FiBen den weichen Boden. Du spurst,
wie die Graser unter deinem Gewicht nachgeben. Du
drehst dich um und siehst, wie sich die Graser schon
wieder aufzurichten beginnen, sobald du deinen
FuB weiterbewegst. Du lasst deine Augen Uber die
Wiese schweifen, erfreust dich an den vielen Farben
und dem frischen Duft um dich herum und entdeckst
gar nicht weit von dir einen Stelle, die dir besonders
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gut gefallt. Auf dem Weg dahin wird der Geruch der
Blumen und der Graser intensiver. Die Sonne scheint
und es ist angenehm warm. Du hast die Stelle jetzt
erreicht. Der Rasen ist hier besonders flauschig und
angenehm kurz. Du lasst dich in das weiche Bett aus
Gras sinken, legst dich auf den Ricken, machst es
dir bequem und schaust in den Himmel. Die Sonne
scheint dabei auf deinen Koérper und warmt dich.
Du genieBt die Ruhe und das Geflhl, nichts tun zu
mussen. Einfach nur da zu sein. Vereinzelt stehen
Baume in deiner Nahe. Vogel sitzen darin und sin-
gen. Die Blatter bewegen sich im Wind, rauschen,
als ob sie sich mit den Vogeln unterhalten wollen.
Kleine Schafchenwolken ziehen langsam am Himmel
vorbei. Du schlieBt die Augen und horst den Vogeln
beim Singen zu. Es klingt ein bisschen wie ein Kanon.
So als wirde ein Vogel die Melodie vorgeben und
andere stimmen dann mit ein.

Ein Blumenduft verfangt sich in deiner Nase und du
ratselst, von welcher Blume er wohl kommen kénn-
te. Du schaust dich um und entdeckst sie zwei Meter
entfernt von dir. Schmetterlinge bewegen sich von
Blute zu Bllte, treffen sich dort mit anderen Artge-
nossen und flattern dann weiter Uber den Rasen. Ihr
Flug scheint mal angestrengt, wie Arbeit, dann leicht
wie ein Blatt, wenn der Wind sie tragt und taumeind,
wenn ein WindstoB ihre groBen Flugel erfasst und
hinein blast. Das gleichméaBig tiefe Summen und
Brummen der Bienen, Hummeln und anderer kleiner
Nektarsammler lasst dich etwas mulde werden. Du
genieBt es, Teil der Wiese zu sein. Fir den Moment
spurst du die angenehme Warme in deinen Gliedern.
Du betrachtest den blauen Himmel. Weit oben ziehen
einige wenige Wolken. Vogel lassen sich scheinbar
schwerelos vom Wind tragen. Du schlieBt deine Au-
gen fur einige Minuten tiefer Ruhe und Erholung. Die
Gedanken sind frei. Traumbilder kommen und gehen,
wahrend du ruhig und gleichmaBig die wiirzige, ge-
sunde Luft der Pflanzen um dich herum atmest. Nach
einiger Zeit der tiefen Ruhe hast du das Gefuhl, nun
wieder aktiver werden zu wollen. Du setzt dich auf,
erfreust dich an dem Bild, das sich dir bietet. Die Far-
ben wirken nun kraftiger, die Stimmen der Végel und
Insekten sind leichter voneinander zu unterscheiden.”

Ruckhol-Phase oder alternativ:

~Du stehst auf und gehst deinen Weg zurtick, im
Bewusstsein der Bewegungen deines Kérpers. Du
bringst aus dieser Erfahrung Erfrischung und Erneu-
erung mit und bist mit dem Offnen deiner Augen
wach und klar.”

2 DAS MEER UND DIE UNENDLICHE
WEITE

http://www.planetsenior.de/phantasiereise_meer_
und_weite/ (Stand 30.07.10)

«Wahrend du immer ruhiger wirst und den Alltag
hinter dir lasst, tauchst du ein in die unendliche Wei-
te des Meeres, die so unendlich ist wie dein Kérper.
Du bist ganz still, Gerdusche um dich herum nimmst
du wahr, aber sie stéren dich nicht, sie gehéren dazu.
Deine Arme sind ganz schwer und warm, deine Bei-
ne liegen auf der Unterlage, auch diese sind warm
und schwer. Dein Kiefer entspannt sich, auf deinem
Gesicht breitet sich ein Lacheln aus, du bist vollig ent-
spannt und ruhig, deinen Korper spUrst du gar nicht
mehr, es ist so als wirden Zeit und Raum verschmel-
zen, wahrend du aus dir selbst atmest wie das Meer,
das du jedes Jahr in deinem Urlaub besuchst. Du laufst
dem Meer entgegen. Vor dem Meer setzt du dich in
deinen Strandkorb, der dir Platz zum Ausruhen und
Faulenzen schenkt. Du schaust von hier aus in den
blauen Himmel mit Watte-getrénkten [sic!] Wolken.
Du horst der Meeresbrandung zu, das Rauschen der
Meereswellen, mal hart und mal friedlich, schmettert
das Wasser Uber den Sand. Die Luft ist rein und du
schmeckst das Salz des Meeres auf deinen Lippen. Al-
les ist so friedlich und harmonisch hier. Du stehst auf
und gehst ein Stuck. Ebbe und Flut — den Meeresbo-
den unter deinen FuBBen, das fuhlt sich rau aber auch
warm an. Das herannahende Wasser umspult leicht
deine FuBgelenke und du spurst die Kraft des Meeres
und du bekommst Ehrfurcht vor dieser unendlichen
Weite des Meeres. So langsam kehrst du zurtick. Es
ist schon spat, du trinkst noch einen Cappuccino in
deinem Lieblingsrestaurant. Der Duft des frischen
Kaffees macht dich wach und du weiBt, zu deinem
Lieblingsort kannst du jederzeit wieder zurtickkom-
men. Dreh dich noch einmal um und schau hintber
auf dein Meer und nimm ein wenig Stille, Ruhe, Lie-
be und Frieden mit und tritt die Riickreise an.
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Bewege jetzt ein wenig deine FuBe, recke und stre-
cke dich und komm nun wieder langsam zurlck, in-
dem du zur Riicknahme bereit bist:

Winkel deine Arme kraftig an!

Atme tief ein und aus!

Und 6ffne deine Augen!

Nimm dich jetzt wahr!”

3 DER DUFT DES WALDES

http://www.planetsenior.de/duft_des_waldes/
(Stand 30.07.10)

+Es ist ein sonniger Frahlingstag. Du befindest dich
auf einem weichen Weg mitten im Wald. Du fuhlst
den weichen Boden unter deinen FuBen, er ist an-
genehm warm. Du siehst die Sonne durch die Aste
blitzen. Sie warmt dein Gesicht. Am Wegrand sind
einige wunderschéne Blumen. Sie beginnen zu blu-
hen. Welche Form haben die Bliiten? Welche Farben
haben sie? Schau sie dir noch einige Momente ge-
nau an. Die Luft duftet angenehm nach Frahling. Du
atmest sie tief ein. Mit jedem Atemzug riechst du
noch etwas intensiver die Luft der frischen Natur. Du
gehst weiter. In der Ferne entdeckst du ein Reh. Es
sieht friedlich und zufrieden aus. Du hast Lust, dich
ins weiche Moos zu legen. Es ist sommerwarm. Du
fuhlst die Warme. Das Moos bettet dich weich. Es
riecht zart und frisch. Du bist entspannt und flihlst
dich frei. Direkt neben dir steht eine alte Eiche. lhr
Holz duftet. Kannst du es riechen? Die Blatter wie-
gen sich in dem leichten Wind. Du blickst nach oben.
Zwischen den Baumkronen erblickst du ein wenig
vom Himmel. Die Sonne blitzt durch die dichten Aste
mit den wunderschénen Blattern. Welche Farbe ha-
ben sie? Du genieBt die angenehme Brise, die deine
Stirn sanft streichelt. Tief atmest du die Dufte ein, die
der Wald dir schenkt. Du bist gelést und entspannt.
Nichts kann dich aus der Ruhe bringen.”

4 EINTAG AM STRAND

http://www.planetsenior.de/tag_am_strand/
(Stand 30.07.10)

,Stelle dir einen wunderschénen Strand vor. Wei-
Ber, warmer Sand. Das Meer liegt blau und weit
vor dir. Dein Blick verliert sich in der Ferne, wo das
Meer in den wolkenlosen weiten Himmel tGbergeht.
Die Sonne scheint warm. Es ist ein Platz, der dir ver-
traut ist und an dem du dich wohl fuhlst. Du hoérst
das Rauschen der Wellen, die eine nach der anderen
am Strand auslaufen: Welle fir Welle. Du riechst die
Meeresluft, die du tief in deine Lungen aufnimmst.
Vom Meer streicht eine Brise sanft Gber deinen Kor-
per. Du schmeckst den leicht salzigen Geschmack auf
deinen Lippen. Du fuhlst dich wohl, wie schon lange
nicht mehr und genieBt diesen wunderschénen Tag.
Du liegst im warmen wei3en Sand und wahrend du
dich dort entspannst, spurst du die Warme auf dei-
nem Korper. Die Warme, die dich einhallt und an-
genehm durchstromt. Es ist schén, nichts zu tun, an
nichts denken zu mussen, einfach loslassen zu kén-
nen. Und mit jedem Atemzug, den du tust, nimmt
dieses Wohlgefiihl zu. Ruhe und Warme laufen wie
eine Welle durch deinen Koérper. Vom Kopf bis hin-
unter zu den Zehen. Du fuhlst die Warme der Sonne
auf deinem Gesicht. Alles entspannt sich: die Stirn,
die Muskeln um deine Augen herum, der Kiefer, der
Mund und der Hals. Die Welle zieht weiter und brei-
tet sich Uber deine Schultern aus: warm, angenehm,
wie eine sanfte Massage. Uber die Oberarme, die
Unterarme und die Hande. Mit jedem Atemzug lauft
die Welle weiter: Gber deinen Brustkorb, den Bauch,
der sich hebt und senkt. Eine heilende Warme breitet
sich in deinen Organen aus. Eine Wéarme, die du auf-
nimmst, wahrend du loslasst, dich treiben lasst, mehr
und mehr. Die Welle durchstromt die Oberschenkel,
Unterschenkel und die FUBe, bis hinunter zu den Ze-
hen. Ein Zustand voller Wohlbehagen und Harmonie.
Wahrend dein Korper tiefer und tiefer sinkt, nimmst
du deine Gedanken war, die dir durch den Kopf ge-
hen. Was immer es ist — Fragen, Erinnerungen - lass
die Gedanken kommen. Werde dir ihrer bewusst,
um sie dann ziehen zu lassen. Es gibt nichts zu tun.
Alles geschieht von alleine. Alles ist gut und du lasst
los. Der Atem kommt und geht — kommt und geht.
Du fuhlst, wie du dich bei jedem Atemzug mehr und
mehr entspannst. Du sinkst tiefer und tiefer. Lang-
sam wachst du auf, wie aus einem tiefen Schlaf. Die
Sonne steht hoch am Horizont. Ein wunderschéner
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Tag. Lenke deine Aufmerksamkeit wieder auf das
Meer. Du schaust auf das Meer. Es ist fast still. MGwen
ziehen weit drauBBen Uber den klaren Himmel. Sanft
umstreicht dich ein erfrischender Wind.”

5 SPAZIERGANG AUF DEM BAUERNHOF

http://lwww.planetsenior.de/spaziergang_bauernhof/
(Stand 30.07.10)

Entspannungsphase oder alternativ:

,Du bist in deiner Wohnung und geniel3t die freie
Zeit. Du hast keine Termine, niemand will etwas von
dir, alle Aufgaben sind erledigt. Du bist leicht mdde
und freust dich, dass du endlich mal fir dich allein
bist. Du machst es dir auf deinem Sessel bequem,
beide FuBsohlen bertihren den Boden. Deine Haénde
liegen locker auf den Oberschenkeln und dein Kopf
sucht den Halt an der Sessellehne. Mache es dir so be-
quem wie méglich und schlieBe deine Augen. Spuire
in dich hinein, ob du dich wohlfiihist. Du kannst dich
so hinsetzen, wie du es im Augenblick gerne hast. Su-
che eine Haltung, in der du dich ganz wohl fihlst. Du
atmest tief ein und aus. Mit jedem Atemzug sackst
du tiefer in deinen Sessel.”

~Nachdem du es dir bequem gemacht hast beginnst
du, in dich hineinzutréumen. Vor deinem inneren
Auge siehst du dich auf einer wunderschénen Blu-
menwiese in der Nahe eines kleinen Baches. Weit vor
dir entdeckst du einen Wald, dessen Baume dich zu
rufen scheinen. So gehst du jetzt ganz langsam den
Bach entlang in Richtung des Waldes. Du bist umge-
ben von der herrlich duftenden Blumenwiese, den

hell und bunt blihenden Blumen. Du hérst das Rau-
schen des Baches und spirst den Windhauch, der
dich umstreicht. Du setzt deine FiBe langsam, einen
nach dem anderen, in das Gras der Wiese. Du horst
das Summen einer Biene und du schaust einem flat-
ternden, bunten Schmetterling nach. Und wie du dich
ganz entspannt diesem Wald naherst, entdeckst du
ein Haus am Waldrand. Du setzt dich einfach in die
Wiese und schaust dir das Haus genauer an. Es ist ein
sehr altes Gemauer. Ein Fachwerkhaus mit dunkel-
grinen Fensterladen. Daneben steht eine Scheune,
aus der gerade eine Gans heraus watschelt. Ein Pferd
wiehert und jetzt erscheint der Kopf des Pferdes am
Scheunentor. Es schaut kurz auf den Hof und dreht
sich schnaubend wieder um und lauft in die Scheune
zurick. Es ist ein sehr beruhigendes und erholsames
Bild, das sich dir bietet. Dampf steigt aus dem Schorn-
stein. Es scheint also jemand da zu sein. Du stehst wie-
der auf und laufst den Weg langsam zurtick. Die Luft
ist herrlich frisch und das lustige Vogelgezwitscher ist
angenehm und verbreitet Frohsinn.”

Ruckhol-Phase oder alternativ:

~Nun verabschiedest du dich von dem Wald, der
bunten, duftenden Blumenwiese und von dem Haus
und kommst langsam, so langsam wie du willst, in
deinem Tempo, wieder in dein Zimmer zurdlick. Du
bist entspannt und spurst, wie deine Augen noch ge-
schlossen sind. Du splrst, wie du auf deinem Sessel
sitzt. Du bewegst jetzt ein wenig deine Finger und
atmest etwas tiefer ein und aus, nochmal tief ein
und aus. Du dehnst und rékelst dich und 6ffnest die
Augen. Du fihlst dich erfrischt und ausgeruht, so als
waérst du gerade aufgewacht.”
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6 URLAUBSGEFUHLE

http://www.planetsenior.de/urlaubsgefuehle/
(Stand 30.07.10)

,In deiner Phantasie stehst du vor dem Tor einer al-
ten Stadt. Du schaust dir das Tor in aller Ruhe an. Es
ist sandsteinfarben und enthalt Verzierungen. Die
Mittagssonne warmt dich, du spurst groBes Wohlbe-
finden. Du mochtest wissen, was sich hinter dem Tor
befindet. Du gehst hindurch. Vor dir liegen nun meh-
rere Gassen, du laufst langsam durch sie hindurch.
Du siehst alte Hauser — eine Kirche — eine Stadtmau-
er. Alles wirkt durch den Schein der Sonne goldgelb.
Die Stadt strahlt eine groBe Ruhe aus. Du fuhlst dich
wohl. Um dich herum ist Stille, du horst nur ein paar
Vogel zwitschern. Du schaust tUber eine Mauer und
lasst deinen Blick in die Ferne schweifen. Vor dir liegt
das weite Panorama der Insel. Du fuhlst dich von
dem endlosen Meer und dem glitzernden Strand
angezogen und machst dich auf den Weg dorthin.
Irgendetwas an diesem Strand ist anders, irgendwie
fuhlt sich alles anders an.

Du bist hier allein, der Strand gehért ganz allein dir.
Du legst dich auf den warmen, weien Sand. Du
spurst, wie warm und weich sich der Sand unter dir
anfuhlt. Du schaust in die endlose Ausdehnung des
Himmels tber dir. Einige Méwen gleiten im Wind da-
hin. Du bist im Einklang mit dir, in Harmonie mit der
Natur und du fuhlst dich sehr gut. Du schaust auf das
Meer hinaus. Das Wasser schillert turkisfarben und
die Wellen platschern leicht an den Strand. In der
Ferne siehst du Schiffe vorbeifahren. Sie wirken win-
zig klein. Die Sonne scheint. Du spurst, wie sie deine
Arme und Beine warmt, deinen ganzen Kérper. Du
fuhlst dich gut. Dein Atem geht ruhig und gleichma-
Big. Mit jedem Atemzug sinkst du noch weiter in den
weichen, warmen Sand ein. Du fuhlst dich wohl und
schwerelos. Dein ganzer Korper ist gelost und ent-
spannt. Du fihlst eine leichte, angenehme Brise. Sie
geht Uber deine Stirn, die Stirn ist kihl. Du genieB3t
den Tag. Alles ist ruhig. Nichts stért dich. Du bist ru-
hig und entspannt. Du traumst ein wenig weiter.”
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