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Unsere drei Bewegungsprogramme
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Zielgruppen und Bewegungsprogramme

Zielgruppen:

Schiiler:innen
* zu Hause

* inder Schule
* im Unterricht

Pdadagog:innen
* zu Hause

* im Kindergarten
* inder Schule

Eltern

e zu Hause

* gemeinsam mit ihren
Kindern

Programme:
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Unsere kleine Zeitreise:
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Das verbindet alle 3 Programme

- ,Wirkmittel” Bewegung
Bewegung als effizientes Mittel, um alle
Zielgruppen in den jeweiligen Lebensphasen zu unterstutzen

* Immer und liberall
Alle 3 Programme kdnnen immer und Uberall
gemacht werden. Es braucht keine Trainingsgerdte, Turnhallen etc.

- Schon wenig hilft viel
Einfache Ubungen mit hoher Wirkung
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Uberlegungen Dachmarke

Simply. Ein Merkmal von allen Programmen ist
die Einfachheit. Man braucht keine Matten, keine
extra Turnhallen etc. Der eigene Koérper ist

das ,Trainingsgerat”. Ubungen kdnnen immer
und Uberall ohne groBen Aufwand durchgefihrt
werden.

Strong. Bringt die Wirkung aller drei Programme
auf den Punkt.

* VitaldBrain starkt Leistungsfdahigkeit.
* Vital4dHeart macht mental stark.

* VitaldBody starkt den Korper.

simply
9

stron

by UNIQA

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong | €® ALY

by UNIQA

Inhaltsiibersicht

© Ursula Eichler, 2024



simplystrong | @ YiTaLs ;

Das Bewegungsprogramm Vital4dHeart

VitaldHeart ist ein Programm von entspannenden Bewegungsaufgaben, das situativ
angemessen direkt und unmittelbar in der Unterrichtsstunde und im Klassenraum den
Unterricht fUr wenige Minuten mit Bewegung, Freude und Entspannung unterbricht, um
danach mit erhéhter Aufnahmebereitschaft konzentriert dem Unterricht folgen zu kénnen.
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Warum Vital4dHeart?

In einer Studie von VitaldHeart konnte gezeigt werden, dass nach einer neunwochigen
Projektphase mit zweimaligen Ubungen pro Woche und kurzer Ubungsdauer sowohl

« die Entspannungsfahigkeit (27% erhdéhter Parasympatikuswert) als auch
« die Aufmerksamkeitsleistung (6% mehr Konzentration) und

« das subjektive Stressempfinden (50% weniger Angst, 20% besser Leistung/Noten)
der Schuler:innen signifikant verbessert wurden.

Mit Freude und achtsamer Bewegung bringt VitaldHeart héhere Aufmerksamkeit und
weniger Stress in die Klasse!
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Wie ist VitaldHeart aufgebaut?

Der Kern des Programms:

103 Vital4Heart-Ubungen, nach neuesten trainingswissenschaftlichen und
neurobiologischen Gesichtspunkten zusammengestellt

« Die Ubungen sind 9 Vital4Heart-Einheiten zugeordnet und nach sportmethodischen
Gesichtspunkten geordnet

 Die Einheiten sind in 3 Module eingeteilt

Vital4Heart-Ubungen kénnen im Klassenraum und in Alltagskleidung, unmittelbar in der
Unterrichtsstunde, absolviert werden. Sie dauern ca. 7 = 14 Minuten und sind frei
zusammenstellbar.
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Wie wird VitaldHeart angewandt?

Entweder

« es wird eine gesamte Einheit geplant und durchgefuhrt

oder

+ es werden beliebige Ubungen aus dem Programm ausgewdéhlt,
um nach entsprechendem Bedarf und den Bedurfnissen der Schuler:innen
entspannende Bewegungsubungen einzusetzen.

Wichtig ist die konsequente Durchfiihrung der Ubungen tiber einen bestimmten Zeitraum
hinweg (mindestens 6 Wochen, besser 9 Wochen, am besten das ganze Schuljahr), um die

Entspannungsfdhigkeit, Aufmerksamkeitsleistung und das subjektive Stressempfinden
nachhaltig zu verbessern.

© Ursula Eichler, 2024
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Wo finde ich VitaldHeart?

« Aufunserer Homepage www.simplystrong.at
kéonnen alle Einzelvideos und Einheiten angesehen
werden und die Ubungsbeschreibungen kénnen
heruntergeladen werden.

* Und mit unserem VitaldHeart-Kartenset wird das
Programm textlich erklart und sehr gut mit Bildern
veranschaulicht. Man hat die Ubungen somit immer
griffbereit.

Der Schulverein simplystrong by UNIQA bietet
Vortrdge, Seminare und Ausbildungskurse zum
Programm Vital4Heart an. NGhere Infos dazu sind
ebenfalls auf unserer Homepage zu finden.
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Das VitaldHeart-Programm

Wahrnehmung

W1: Heart-Brain

Connection

W2: Gefuhls-

kompass

W3: Atem
spuren

W34: Unsere

Gestik und
Mimik

Entspannung

E1: Heart-Brain.
Atmung

E2: Heart-Brain.
Gefuhl

E3: Progressive
Muskelentspannung

=853
VitaldHeartTanz
Flash-Dance

Reaktivierung

R1: Cross-over

R2: Bottom-ups

R3: Infinity

R34: FuBBplattler.

Mastersteps

Die 9 Einheiten werden aus je 3 Modulen
zusammengestellt, die nach method.
Grundsdtzen in einer festgelegten
Reihenfolge (Einstimmungs-, Haupt- und
Uberleitungsmodul) aufgebaut sind.

Die 3 Module bestehen aus 103 Ubungen.
Sie sind thematisch in ,\Wahrnehmungs-,
Entspannungs- und Reaktivierungs-
ubungen” zusammengefasst.

Die Vital4Heart-Ubungen bringen mit
Freude und achtsamer Bewegung mehr
Aufmerksamkeit, positive Stimmung und
weniger Stress in die Klasse und zu den
Schuler:iinnen.
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103 Vital4Heart-Ubungen

Wahrnehmung

W1: Heart-Brain

Connection

W2: Geflhls-
kompass

W3: Atem
spuren

W34: Unsere
Gestik und
Mimik

Entspannung

E1: Heart-Brain.
Atmung

E2: Heart-Brain.
Gefuhl

E3: Progressive
Muskelentspannung

=853
VitaldHeartTanz
Flash-Dance

Reaktivierung

R1: Cross-over

R2: Bottom-ups

R3: Infinity

R34: FuBBplattler.
Mastersteps

Die Ubungen sind das Fundament des
Vital4dHeart-Programmes.

34 Ubungen zur ,Wahrnehmung”

35 Ubungen zur ,Entspannung”

34 Ubungen zur ,Reaktivierung”
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3 VitaldHeart-Module

Die Module sind die Mauern des
Vital4Heart-Programmes.

Die drei Modulgruppen sind:
* Einstimmungsmodul

—> Wahrnehmungsiubungen

 Hauptmodul
—> Entspannungsiubungen

« Uberleitungsmodul
—> Reaktivierungsiibungen

Reaktivierungs- Entspannungs- Reaktivierungs-
ibungen ubungen ubungen

© Ursula Eichler, 2024
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Hor’ es, tu’ es und du wirst es verstehen!

Anmerkungen zum Forschungsstand:

Achtsame Entspannungsiibungen fihren nicht nur zu
vermindertem Stress, sondern auch zu positiven
Veranderungen im Gehirn. Die Zentrale fur Angst- und

Argerreaktionen (Amygdala) wird abgebaut.
(vgl. Holzel et al., 2010, S. 11 ff.)

. . E1: Heart-Brain.Atmung
Forscher der Harvard-University haben

herausgefunden, dass Entspannungsmeditation nicht . EiéhteHdie Aufme(rjksomkeit auf
nur den Blutdruck senkt und den Sauerstoffverbrauch eine nerzgegen

drosselt, sondern Kérper und Geist entspannt. * Stelldir Vor:ddu atmest Uber dein
(vgl. Rilegg, 2013, S. 120ff) Herz ein und aus

Atme dabei langsamer und ruhiger!
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9 VitaldHeart-Einheiten

1. Heart-Brain
Connection

2. Sabelzahntiger und
Schularbeit

3. Meine Schdtze

4. Kraft-Tanken

5. Stressdetektiv

6. Gllickskind und
Miesepeter

7. QiGong - Hol dir
die Energie!

8. Yoga - Nichts bringt
mich aus der Ruhe!

9. Vital4Heart -
Lebensfreude

Einstimmungsmodul
(W1-W6)

Einstimmungsmodul
(W7-W9)

Einstimmungsmodul
(W10-W15)

Einstimmungsmodul
(W16-W18)

Einstimmungsmodul
(W19-W21)

Einstimmungsmodul
(W22-W24)

Einstimmungsmodul
(W25-W28)

Einstimmungsmodul
(W29-W32)

Einstimmungsmodul
(W33, W34)

Hauptmodul
(E1, E2)

Hauptmodul
(E3-E10)

Hauptmodul
(E1)

Hauptmodul
(E12)

Hauptmodul
(E13)

Hauptmodul
(E14)

Hauptmodul
(E15-E21)

Hauptmodul
(E22-E30)

Hauptmodul
(E31-E35)

Uberleitungsmodul
(R1-R3)

Uberleitungsmodul
(R4-R7)

Uberleitungsmodul
(R8-R11)

Uberleitungsmodul
(R12-R15)

Uberleitungsmodul
(R16-R20)

Uberleitungsmodul
(R21-R24)

Uberleitungsmodul
(R25-R27)

Uberleitungsmodul
(R28-R30)

Uberleitungsmodul
(R31-R34)

Aus 3 Modulen und 103 Ubungen
wurden 9 fertige Einheiten erstellt

Die 9 Einheiten sind methodisch
aufgebaut und in der Reihenfolge
+~Wahrnehmung, Entspannung und
Aktivierung” konzipiert.

Die Dauer: ca. 7 - 14 Minuten

Die optimale Haufigkeit:

2 - 3 Einheiten pro Woche
mindestens Uber neun Wochen,
ideal im ganzen Schuljahr

© Ursula Eichler, 2024
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Bandbreite des Programms

I§31-E35: +VitaldHeart-Tanz”
Das Vital4dHeart-Programm ist ausbaufdhig Ubungsaufgabe

und abwechslungsrelch: + Einsteigervariante: einfache Schrittbewegungen

mit rhythmischem Klatschen

* Fortgeschrittenenvariante: Schrittfolgen und

* Variation der Vital4Heart-Ubungen wgg‘e?'igkr‘:slgi"etr“he” werden im Takt mit

e Ausbau des Ubu ngskotologes * Meistervariante: diagonale Schrittfolgen
abwechselnd im Schritt- und Wiegeschritt in

e Kombination der Module Rhythmuskoppelung mit Klatschen und dazu

gesprochenen Silben

Anmerkungen zur Ubung mit Vital4Heart:

Je ofter Entspannungstbungen trainiert werden,
desto leichter gelingt es auch, in schwierigen
Situationen (z.B. bei einem Test) die Entspannungs-

Durch immer neue Kombinationen an (jbungen reaktion schnell und verl&sslich hervorzurufen. Das

. . . Unterbewusstsein reagiert dann blitzschnell und
entsteht ein grof3es Ubungsrepertoire ohne bewusstes Zutun,

© Ursula Eichler, 2024
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Bandbreite des Programms

Flexibler Einsatz in der Klasse / in der Schule:
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Aufbaustruktur einer VitaldHeart-Einheit

Eine Vital4dHeart-Einheit ist idealtypisch gegliedert in ein
Einstimmungs-, Haupt- und Uberleitungsmodul:

Einstimmungsmodul ,Wahrnehmung”

In diesem Teil werden Wahrnehmungsutbungen zur
Schulung der Achtsamkeit durchgefuhrt. Die erste
Wahrnehmungsitbung jeder Einheit besteht zur
Einstimmung aus einem Theorieblock, der im ,Frage -
Antwortmodus” aufbereitet ist. Die folgenden Ubungen
sind Wahrnehmungsubungen, in denen das theoretische
Hintergrundwissen in Bewegungsubungen praktisch
angewendet und umgesetzt wird.

© Ursula Eichler, 2024
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Aufbaustruktur einer VitaldHeart-Einheit

Hauptmodul ,,Entspannung”

 Im zentralen Ubungsblock werden anspruchsvolle, aber in der Anwendung einfache
Entspannungstbungen durchgefihrt.

- Die Ubungen wurden entweder neu entwickelt oder aus der bestehenden Literatur
ausgewdhlt und fur die Schule adaptiert.

- Die Ubungen wurden unter dem Aspekt ausgewdhlt, dass
sie entspannende und beruhigende Wirkung haben.

Der letzte Ubungsblock schlieBt die entspannungsorientierte Intervention ab und bildet die
Uberleitung zum anschlieBenden Unterricht, indem er die Schuler:innen situationsbezogen
auf das optimal bendtigte Aktivierungsniveau vorbereitet.

© Ursula Eichler, 2024
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Trainingswissenschaftliche Kennziffern zu Vital4Heart

Interventionseinheit
Belastungsumfang: 7 — 14 Minuten, davon:

Einstimmungsmodul ,Wahrnehmung”

Ein bis drei Minuten, idealtypisch zwei bis funf
Einstimmungsubungen (Atemtraining, Lockerung,
Zentrieren, Training der Vorstellungskraft). Sie
bestehen jeweils aus einer mentalen Ubung, mit
kurzen theoretischen Erklarungen und der
Ubersetzung in kérperbetonte Ubungen, in denen
das Gehorte frei in Bewegungsubungen umgesetzt
wird. Gekennzeichnet mit dem Kurzel ,W*, die
mentalen Ubungen sind zusdtzlich mit einem ,M”
versehen.

© Ursula Eichler, 2024
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Trainingswissenschaftliche Kennziffern zu Vital4Heart

Hauptmodul ,,Entspannung”

FUnf bis acht Minuten, idealtypisch eine
komplexe Entspannungsubung, die aus einer
Abfolge von Bewegungssequenzen bestehen
kann. Klar formulierte Anweisungen geben Raum
far kreative Losungen. Die Bewegungsaufgaben
sind mit héchster Achtsamkeit und Bewusstheit
fUr die Reaktionen des eigenen Korpers
auszufuhren. Wesentliches Kriterium ist die
Reduktion der kdrperlichen Belastung und die
Einleitung einer unmittelbaren Erholung.
Gekennzeichnet mit dem Kurzel ,E”.

© Ursula Eichler, 2024
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Trainingswissenschaftliche Kennziffern zu Vital4Heart

Ein bis drei Minuten, die Ubungen zur
Reaktivierung schliel3en die entspannungs-
orientierte Intervention ab und bilden die
Uberleitung zum anschlieBenden Unterricht.
Gekennzeichnet mit dem Kurzel ,R".

© Ursula Eichler, 2024
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Trainingswissenschaftliche Kennziffern zu Vital4Heart

Interventionshaufigkeit:
* Minimalprogramm: ein bis zwei Einheiten pro Woche

 Optimalprogramm: zwei bis drei Einheiten pro Woche

Interventionsdauer:

* Minimalumfang: 6 - 9 Wochen, intensiviert in den lern- und prifungsintensiven Phasen
des Schuljahres

« Optimalumfang: zur sicheren Verknupfung neuronaler Netzwerke idealerweise vom
Schulbeginn bis zum Schulschluss mit regelmdaBiger Durchfihrung und der Verankerung
im Schulprogramm

© Ursula Eichler, 2024
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Dank an Unterstiutzer & Partner

Der Schulverein simplystrong by UNIQA
am Bundesgymnasium Wiener Neustadt, Zehnergasse

wurde unterstutzt von:
« der UNIQA Versicherungsverein Privatstiftung

« der Bildungsdirektion Niederdsterreich
 der Initiative ,Tut Gut!” des Landes Niederosterreich

DANKE®
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Besuche unsere Website &
werde Teil der Community!

Registriere dich auf www.simplystrong.at

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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www.simplystrong.at

Unser Menu:

Kostenlose Plattform

Videos zu allen Bewegungsubungen aller Programme /
Academy: unser Fortbildungsangebot

Videothek fur registrierte User

Skripten + Studien zum Download

Playlist

— eigene individuelle Playlist aus allen Ubungen
(Vital4Brain & Vital4Heart & Vital4Body)
zusammenstellen und speichern

— Registrieren & anmelden : Schon geht “s los!
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simplystrong Academy

Hast du Interesse an weiteren Fortbildungen?
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Es gibt noch mehr:

© Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



simplystrong 34

Bleib’ auf dem neuesten Stand!

Facebook Instagram TikTok
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,Einfach Stark” mit simplystrong by UNIQA

Vielen Dank fur eure
Aufmerksamkeit!
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Anhang: Rechtsinformation

Um der sozialen Verantwortung gerecht zu werden, helfen im Schulverein, der als
Non-Profit-Organisation gefuhrt wird, viele Personen auch bei der Gestaltung der
Programme mit. Programm und Programminhalte sind geistiges Eigentum der jeweiligen
Entwickleriinnen und unterliegen dem Urheberrecht. Die kommerzielle Verwendung von
Marken, Inhalten, Unterlagen (Ausbildung, Videos, Materialien, etc.) sind nur nach
ausdrucklicher schriftlicher Zustimmung des Vorstands erlaubt.

Bei Zuwiderhandlung behalten wird uns den Rechtsweg vor.
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