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Bewusst bewegen. Besser lernen.

Bewegung als Schlussel fur Aufmerksamkeit, Lernen und
Wohlbefinden im Schulalltag — ein Ansatz aus den Programmen von
simplystrong by UNIQA

Zusammenfassung

Bewegung wird zunehmend als zentraler Faktor fur kognitive Leistungsfahigkeit, emotionales
Wohlbefinden und schulischen Erfolg erkannt. Zahlreiche Studien zeigen, dass koérperliche
Aktivitat nicht nur die korperliche Gesundheit unterstitzt, sondern auch exekutive Funktionen,
Aufmerksamkeit und Lernprozesse positiv beeinflussen kann (De Greeff, 2018).
Neurowissenschaftliche Forschung belegt zudem, dass Bewegung strukturelle und funktionelle
Anpassungen im Gehirn fordern kann und neurotrophe Prozesse unterstitzt (Cotman, 2007).

Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage, wie Bewegung systematisch und praktikabel in den
schulischen Alltag integriert werden kann. Der vorliegende Beitrag beschreibt die Initiative
simplystrong by UNIQA, die auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse drei Bewegungs-
programme entwickelt hat: Vital4Brain, Vital4Heart und Vital4Body. Die Programme kombinieren
koordinative Aktivierung, Stressregulation und koérperliches Training und ermoglichen kurze,
niederschwellige Bewegungseinheiten direkt im Klassenraum. Ziel ist es, Bewegung als integralen
Bestandteil schulischer Lernprozesse zu etablieren.

Von Vital4Brain zu simplystrong by UNIQA

Bereits vor einigen Jahren wurde im Rahmen eines friheren Beitrags das Bewegungsprogramm
BrainMove vorgestellt (Beer, Nikl & Schwarz, 2012). Ziel dieses Ansatzes war es, kurze koordinative
Bewegungseinheiten direkt in den Unterricht zu integrieren, um Aufmerksamkeit und
Konzentrationsfahigkeit von Schulerinnen und Schulern zu unterstitzen und Bewegung starker
mit Lernprozessen zu verbinden.

Seither hat sich sowohl die wissenschaftliche Evidenz zur Bedeutung korperlicher Aktivitat fur
kognitive Prozesse als auch die praktische Umsetzung bewegungsorientierter Unterrichtsformate
deutlich weiterentwickelt. Meta-Analysen zeigen inzwischen konsistent, dass kdrperliche
Aktivitat positive Effekte auf exekutive Funktionen und schulische Leistungen haben kann
(Alvarez-Bueno u. a., 2017).

Vor diesem Hintergrund wurde der urspringliche Ansatz von BrainMove zu Vital4Brain
weiterentwickelt und folglich in die umfassendere Initiative simplystrong by UNIQA integriert. Ziel
dieser Initiative ist es, wissenschaftliche Erkenntnisse aus Bewegungs-, Neuro- und
Bildungsforschung in praxistaugliche Programme flr Schulen zu Ubersetzen und Bewegung als
selbstverstandlichen Bestandteil des schulischen Alltags zu etablieren.

154



Erziehung & Unterricht ® Mai/Juni 5-6| 2026

Bewegung als Grundlage erfolgreichen Lernens

Die Bedeutung korperlicher Aktivitat fir Gesundheit und Entwicklung ist seit Langem bekannt. In
den vergangenen Jahren hat sich jedoch zunehmend gezeigt, dass Bewegung auch eine wichtige
Rolle fur kognitive Leistungsfahigkeit und schulische Lernprozesse spielt. Meta-Analysen zeigen,
dass korperliche Aktivitat mit Verbesserungen von Aufmerksamkeit, exekutiven Funktionen und
akademischer Leistung verbunden sein kann (Alvarez-Bueno u. a., 2020).

Exekutive Funktionen umfassen zentrale kognitive Fahigkeiten wie Arbeitsgedéachtnis,
inhibitorische Kontrolle und kognitive Flexibilitat. Diese Fahigkeiten gelten als wichtige
Voraussetzung fur erfolgreiches Lernen und selbstreguliertes Verhalten im schulischen Kontext
(Diamond, 2013). Studien zeigen, dass korperliche Aktivitat insbesondere jene kognitiven
Prozesse beeinflussen kann, die fur Aufmerksamkeit, Problemldosen und Lernfahigkeit
entscheidend sind (Best, 2010).

Diese Zusammenhange sind besonders relevant, da viele Kinder und Jugendliche heute nicht die
empfohlenen Bewegungsumfange erreichen. Besondere Aufmerksamkeit hat in der Forschung
dabeidie Rolle korperlicher Aktivitat fur die Entwicklung exekutiver Funktionen erhalten. Exekutive
Funktionen gelten als zentrale kognitive Kontrollprozesse, die zielgerichtetes Verhalten,
Aufmerksamkeit und Lernprozesse steuern (Diamond, 2013). Mehrere Studien zeigen, dass
korperliche Aktivitdt insbesondere jene kognitiven Prozesse beeinflussen kann, die fur
schulisches Lernen relevant sind, darunter inhibitorische Kontrolle, Arbeitsgedachtnis und
kognitive Flexibilitat (Best, 2010).

Interessanterweise scheint dabei nicht nur die Dauer oder Intensitat der Bewegung entscheidend
zu sein, sondern auch deren qualitative Eigenschaften. Bewegungsformen, die koordinative oder
kognitive Anforderungen enthalten, zeigen haufig starkere Effekte auf exekutive Funktionen als
rein repetitive Aktivitaten (Pesce, 2012). Gerade koordinativ anspruchsvolle Bewegungsaufgaben,
bei denen motorische und kognitive Prozesse gleichzeitig gefordert werden, konnen
Aufmerksamkeit und Informationsverarbeitung besonders effektiv aktivieren. Internationale
Daten zeigen, dass ein groBer Anteil von Jugendlichen weltweit kdrperlich zu wenig aktiv ist
(Guthold u. a., 2020). Gleichzeitig ist der schulische Alltag zunehmend von sitzenden Tatigkeiten
gepragt. Bewegung kann hier eine wichtige Rolle spielen, um Aufmerksamkeit zu aktivieren und
Lernprozesse zu unterstutzen.

Neurobiologische Wirkmechanismen von Bewegung

Die positiven Effekte korperlicher Aktivitat auf Lernen und Kognition lassen sich auch
neurobiologisch erklaren. Bewegung beeinflusst das Gehirn auf mehreren Ebenen und flhrt
sowohl zu funktionellen als auch zu strukturellen Anpassungen.
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Abb. 1: Zentrale Ausgangsbefunde und Wirkmechanismen bewegungsbasierter Interventionen im schulischen Kontext

Korperliche Aktivitat erhdht beispielsweise die zerebrale Durchblutung und verbessert dadurch
die Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung des Gehirns (Hillman u. a., 2008). Gleichzeitig werden
neurochemische Prozesse angeregt, die fur neuronale Plastizitdt von Bedeutung sind. Ein
wichtiger Mechanismus ist die Ausschittung neurotropher Faktoren wie des brain-derived
neurotrophic factor (BDNF), der Wachstum und Vernetzung von Nervenzellen unterstitzt
(Cotman u. a., 2007).

Langfristige Bewegungseffekte kdnnen auch strukturelle Verdnderungen im Gehirn bewirken.
Studien zeigen beispielsweise, dass regelmaBige korperliche Aktivitat mit einer VergroBerung des
Hippocampus verbunden sein kann - einer Gehirnstruktur, die eine zentrale Rolle fur
Gedachtnisprozesse spielt (Erickson u. a., 2011). Daruber hinaus zeigen Studien Zusammen-
hange zwischen korperlicher Fitness und der Struktur prafrontaler Netzwerke, die flr exekutive
Funktionen verantwortlich sind (Chaddock u. a., 2010).

Neben kognitiven Effekten beeinflusst Bewegung auch emotionale und physiologische Prozesse.
Korperliche Aktivitdt kann das autonome Nervensystem regulieren und Stressreaktionen
reduzieren. Eine verbesserte Stressregulation kann wiederum positive Auswirkungen auf
Aufmerksamkeit und Lernfahigkeit haben (Laborde u. a., 2017).

simplystrong by UNIQA - ein bewegungsbasierter Ansatz fir Schulen

Vor dem Hintergrund dieser wissenschaftlichen Erkenntnisse stellt sich die Frage, wie Bewegung
systematisch in den schulischen Alltag integriert werden kann. Eine zentrale Herausforderung
besteht darin, Bewegungsangebote so zu gestalten, dass sie leicht umsetzbar sind und sich
flexibel in bestehende Unterrichtsstrukturen integrieren lassen. Studien zur Implementations-
forschung zeigen, dass Programme besonders dann erfolgreich sind, wenn sie niederschwellig,
verstandlich und organisatorisch einfach umsetzbar sind (Durlak u. DuPre, 2008).

Die Initiative simplystrong by UNIQA verfolgt genau dieses Ziel. Aufbauend auf dem urspriinglich
entwickelten Programme BrainMove und Vital4Brain entstand ein umfassender Ansatz, der
Bewegung als integralen Bestandteil schulischer Lernprozesse versteht. Im Zentrum stehen drei
Programme, die unterschiedliche Aspekte korperlicher Aktivitat adressieren und gemeinsam ein
ganzheitliches Modell schulischer Bewegungsforderung bilden.
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Abb. 2: Die drei Bewegungsprogramme der Initiative simplystrong by UNIQA: Vital4Brain, Vital4dHeart und Vital4Body.

Vital4Brain - Bewusst bewegen. Besser lernen.

Dieses Programm basiert auf koordinativ anspruchsvollen Bewegungsaufgaben, die motorische
und kognitive Anforderungen kombinieren. Studien zeigen, dass Bewegungsformen mit
koordinativer Komplexitat besonders positive Effekte auf exekutive Funktionen haben kénnen
(Pesce, 2012).

Vital4Heart - Bewusst entspannen. Besser lernen.

VitaldHeart ergénzt aktivierende Bewegungsformen durch Ubungen zur Achtsamkeit, Atmung und
Entspannung. Forschung zeigt, dass Achtsamkeitsibungen Aufmerksamkeit und emotionale
Regulation positiv beeinflussen kdnnen (Tang u. a., 2015).

Vital4dBody - Bewusst trainieren. Besser lernen.

Dieses Programm fokussiert auf kdrperliche Leistungsfahigkeit und motorische Kompetenzen.
Studien zeigen, dass korperliche Fitness mit kognitiver Leistungsfahigkeit und schulischem Erfolg
in Zusammenhang stehen kann (Fedewa & Ahn, 2011).

Die drei Programme verfolgen unterschiedliche Schwerpunkte, beruhen jedoch auf einem
gemeinsamen Prinzip: Bewegung wird als zentraler Wirkmechanismus verstanden, der Lernen,
Aufmerksamkeit und Wohlbefinden unterstitzen kann.

Dieses integrative Modell verbindet dabei drei zentrale Dimensionen bewegungsbasierter
Lernforderung: koordinative Aktivierung, emotionale Regulation und kdérperliche Fitness. Durch
die Kombination dieser Perspektiven entsteht ein ganzheitlicher Ansatz, der sowohl kognitive als
auch korperliche und psychosoziale Aspekte der Entwicklung berlcksichtigt. Bewegung wirkt
dabei nicht nur auf einzelne Leistungsbereiche, sondern unterstitzt Lernprozesse auf mehreren
Ebenen gleichzeitig —von der Aufmerksamkeit Uber emotionale Stabilitat bis hin zur kérperlichen
Aktivierung.
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Abb. 3: Das 3xK-Modell der Bewegungsprogramme: Kognition, Koordination und Kondition.

Bewegung im schulischen Alltag

Ein zentrales Merkmal der Programme ist ihre einfache Umsetzbarkeit. Die Ubungen sind so
konzipiert, dass sie ohne besondere Infrastruktur durchgefihrt werden kénnen und sich direkt im
Klassenraum integrieren lassen.

Kurze Bewegungseinheiten von wenigen Minuten, idealtypisch von drei bis sechs Minuten, konnen
flexibel in Unterrichtsphasen eingebaut und direkt im Klassenraum umgesetzt werden. Studien
zeigen, dass bereits kurze Aktivitatsphasen die Aufmerksamkeit und kognitive Leistungsfahigkeit
verbessern konnen (Chang, 2012). Solche kurzen Aktivierungsphasen kénnen insbesondere dann
wirksam sein, wenn sie regelmaBig in den Unterricht integriert werden. Studien zeigen, dass
bewegungsbasierte Unterrichtsformen nicht nur kurzfristige Aktivierungseffekte auf
Aufmerksamkeit haben konnen, sondern auch langfristige Effekte auf Motivation, Lernbereit-
schaft und Klassenklima entfalten (Daly-Smith, 2025). Bewegung kann somit als padagogisches
Werkzeug verstanden werden, das sowohl kognitive als auch soziale Prozesse im Lernkontext
unterstutzt.

Auf drei Wegen kdnnen die Bewegungsubungen zu den Schulerinnen und Schilern in ihre Klassen
kommen. Neben der Umsetzung durch Lehrpersonen verfolgt die Initiative auch einen
multiplikatorischen Ansatz. Schilerinnen und Schuler kdnnen beispielsweise als PeerCoaches
oder BuddyCoaches Bewegungssequenzen anleiten und so aktiv zur Gestaltung bewegter
Lernphasen beitragen und im Unterricht mitwirken.

Perspektiven fiir Schule und Unterricht

Die wissenschaftliche Evidenz zur Bedeutung von Bewegung fur Lernen und kognitive Entwicklung
wachst kontinuierlich. Gleichzeitig zeigt die Praxis, dass bereits kleine Veranderungen im
schulischen Alltag groBe Wirkung entfalten konnen.
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Die Initiative simplystrong by UNIQA mochte Schulen dabei unterstutzen, Bewegung nachhaltig
in den Unterricht zu integrieren. Neben den Bewegungsprogrammen bietet der Verein
verschiedene Formate an, die Schulen bei der Umsetzung unterstitzen.

Dazu gehoren schulinterne Lehrerfortbildungen (SCHILF), in denen Padagoginnen und Padagogen
praktische Strategien fir bewegten Unterricht kennenlernen. Ergdnzend werden Schulerwork-
shops angeboten, in denen Kinder und Jugendliche aktiv in Bewegungsprogramme eingebunden
werden. Dartuber hinaus organisiert der Schulverein Eltern-Kind-Nachmittage sowie
Elternabende, die Familien Uber die Bedeutung von Bewegung fur Lernen, Gesundheit und
Wohlbefinden informieren.

Interessierte Schulen, Lehrpersonen und Eltern finden umfassende Informationen zu den
Programmen und Angeboten des Schulvereins unter www.simplystrong.at. Fur Anfragen zu den
Angeboten und madgliche Kooperationen steht der Verein zudem jederzeit per E-Mail zur
Verfugung. Eine ausflihrliche Langfassung des vorliegenden Artikels ist ebenfalls auf der Website
abrufbar.

Fazit

Die wissenschaftliche Evidenz zeigt deutlich, dass korperliche Aktivitdt Aufmerksamkeit,
exekutive Funktionen und Lernprozesse positiv beeinflussen kann (De Greeff, 2018). Bewegung
wirkt dabei auf neurobiologischer, kognitiver und emotionaler Ebene.

Programme wie simplystrong by UNIQA zeigen, wie sich diese Erkenntnisse praxisnah in den
schulischen Alltag Ubertragen lassen. Kurze, leicht umsetzbare Bewegungseinheiten konnen
dazu beitragen, Aufmerksamkeit zu steigern, Stress zu reduzieren und Lernprozesse zu
unterstlitzen. Bewegung wird damit zu einem einfachen, aber wirkungsvollen Bestandteil
moderner Bildung.
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