
Einleitung 
 

 

Der Schulalltag fordert von Schülern jeden Tag Höchstleistungen – und das meistens im Sitzen. Stundenlanges Zuhören, Fokussieren und Stillhalten 
führen jedoch schnell dazu, dass die Konzentration nachlässt und sich körperliche sowie mentale Spannungen aufbauen. Doch das muss nicht so sein! 

Dieses Buch zeigt, wie einfach es ist, mehr Bewegung in den Alltag zu bringen und die täglichen Pausen vielseitiger zu gestalten. Denn Pausen 
sind weit mehr als nur eine Unterbrechung des Unterrichts – sie sind die perfekte Gelegenheit, um den Körper zu aktivieren und den Geist 
aufzutanken. 

Die Wissenschaft zeigt ganz deutlich: Sport und Bewegung fördern die Durchblutung des Gehirns. Wenn wir uns bewegen, wird unser Denkorgan 
optimal mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt. Das hat direkte Auswirkungen auf den Unterricht, denn Bewegung unterstützt den Lernprozess 
maßgeblich. Wer sich in den Pausen auspowert oder gezielt dehnt, kann im Anschluss wieder viel klarer denken, Informationen besser aufnehmen 
und sich länger konzentrieren. 

Gleichzeitig ist körperliche Aktivität das beste Ventil für den stressigen Schulstress: Bewegung baut Spannungen ab – sowohl körperliche 
Verspannungen, die durch das lange Sitzen am Schreibtisch entstehen, als auch mentalen Druck vor Klassenarbeit 
In diesem Buch findest du eine Vielzahl an abwechslungsreichen, schnellen und unkomplizierten Fitnessu bungen, die sich perfekt in jeden Pausenhof 

oder Klassenraum integrieren lassen. Mach deine Pause zu deiner perso nlichen Kraftquelle – fu r mehr Energie, bessere Noten und jede Menge Spaß 

am Lernen! 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


