Bewegung im Unterricht

Beitrag von ,Tanja Ehlers“ vom 16. Oktober 2021 11:32

Bewegung und Wohlbefinden auch im Unterricht?

Wir alle wissen, wie wir uns nach stundenlangen Besprechungen
oder Konferenzen fuhlen, in denen wir nur gesessen haben. Unseren
Schulern geht es in unserem Unterricht nicht anders. Ein wenig
Bewegung wurde allen guttun.

Dazu ein Zitat aus ,Bewegung und Gesundheit” von Eszter Flzéki
und Winfried Banzer:

“Der Mensch ist auf Bewegung angelegt: Bewegung ist die

natlrliche Grundlage seiner korperlichen und psychischen
Gesundheit. Ein Grofteil der Bevolkerung, Erwachsene wie Kinder,
erfullt aber nicht die aus praventivmedizinischer Sicht geltenden
Empfehlungen zur korperlichen Aktivitat. Dabei ist Bewegungsarmut
ein bedeutsamer Risikofaktor fur chronische Erkrankungen,
fruhzeitigen Verlust der Selbststandigkeit und Mortalitat.
Regelmaliige korperliche Aktivitat stellt (...) eine
Gesundheitsressource dar. Sie kann (...) die Leistungsfahigkeit
starken. Neben den somatischen Effekten erhoht Bewegung das
Wohlbefinden und die Lebensqualitat (...), weist eine
stressregulierende Wirkung auf und kann die Schlafqualitat
verbessern...”

Die logische Frage, die nun folgt, lautet: Wie konnen wir
Bewegung sinnvoll in den Unterricht integrieren und zwar
auf eine Art und Weise, die von den Schulern akzeptiert

wird? Dazu schreibe ich am nachsten Mittwoch mehr.
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