.Seilspringen
gute Laune
macht?

Bist du miide vom Deutschunterricht?
Langweilst du dich wahrend der Pause?
Dann haben wir einen tollen Tipp fir
dich - nimm das Seil! Das Springseil ist
nicht nur ein frohlicher Zeitvertreib, es
macht dich wieder frisch im Kopf fiir die
nachste Schulstunde. Das Seilspringen
hilft beim Stressabbau und fordert die
Konzentration. Dabei werden auch die
Endorphinen ausgelést und  diese
Gluckshormone sorgen fiir gute Laune.
Wer haufig seilspringt, ist also deutlich
gliicklicher! Die deutsche Herzstiftung
hat im Jahr 2006 ein Projekt ,Skipping
Hearts" ins Leben gerufen. Dabei wird
innerhalb von Workshops an Schulen
»Rope Skipping" gelehrt, also eine sport-
lichere Form des Seilspringens. Mit
diesem Projekt wurden schon Uber
£400.000 Kinder in Deutschland erreicht.
Vielleicht ist das auch eine Idee fir dich
und deine Schulfreunde? Packst du das
nachste Mal das Springseil in deine
Schultasche ein?

sich langweilen —
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der Zeitvertreib -
der Stressabbau -
{6rderm -

die Glixckshormone -
qute Laune -

ing Leben rufen -

Korperliche Aktivitat wirkt sich positiv sowohl auf die
physische als auch psychische Gesundheit aus und kann
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-..ein Spaziergang im
Griinen unsere Aufmerk-
samkeit verbessert?

Vor einiger Zeit wurde eine Studie verof-
fentlicht aus welcher wir erfahren
kénnen, dass schon ein 20-minutiger
Spaziergang im Park gut genug ist, um
die Aufmerksamkeit von Kindern mit
ADHS zu verbessern. Aber nicht nur!
Dieselben Effekte hat man auch bei den
Erwachsenen beobachtet. Die Studie
zeigte, dass der Aufenthalt in einer na-
turlichen Umgebung die Aufmerksam-
keit bei fast allen Teilnehmern steigerte.
Schon der Blick in die Natur, z.B. aus den
Klassenfenstern, steigert unsere Konzen-
tration. Die Natur wirkt auf unseren
Korper wie Medizin. Wenige Minuten in
der Natur kénnen unseren Blutdruck
und Puls sinken. Die Forscher des
Max-Planck-Instituts fur Bildungsfor-
schung und des Universitatsklinikums
Hamburg-Eppendorf sind sich einig -
wer regelmaflig an der frischen Luft ist,
tut seinem Gehirn und seinem Wohlbe-
finden etwas Gutes!
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verffentlichen -
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das Wohlbefinden ~

~.janzen
schlau macht?

Verschiede Studien haben bewiesen,
dass das Tanzen den Gehirn veran-
dert. Eine koordinierte Bewegung
schafft neue Synapsen im Hirn und
hilft uns umfassend zu denken.
Sowohl bei Kindern als auch bei Er-
wachsenen wirkt es positiv auf die
Denkleistung. Beim Tanzen kommen
die Elemente der Musik, Rhythmus-
gefiihl und Koordination zur Bewe-
gung hinzu. Auflerdem muss man
sich die Schritte merken und diese
dann im richtigen Tempo wiederho-
len. Der Kérper ist also komplett ge-
fordert und arbeitet auf Hochtouren.
Elizabeth Spelke von der Harvard Uni-
versity hat herausgefunden, dass jah-
relanges Tanzen bei Schulkindern
raumliches Denken férdert. Tanzbe-
geisterte Kinder waren in Geomet-
rie-Tests besser als Kinder, die nie ge-
tanzt hatten. Tanzen macht also nicht
nur fit, sondern auch schlau!

das Gehin - mézg
um{assamd - komplekSowo/ vozlegle
die Denkleistung - 2dolnofé myflenia
dag Rhythmusgelithl - poczucie rytimu
die Schritte - kroki
Sich merken - zapamigtat

nu{ Hochtouren arbeiten - pm(owaé na MajwyiSzych
obrotach

raumliches Denken - my’slenie przestrzenne

das personliche Wohlbefinden verbessern. Wer sich
bewegt, tut seinem Korper etwas Gutes! Es gibt einen

Sport-Spruch, den man sich daher merken sollte. Wel- NN T )

chen? Lose das Bilderratsel, um es zu erfahren!
,DEIN KORPER IST EIN mmm DEINES LEBENSSTILS”




