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Bewegungstraining niizt elgentlich dem Gehirn und nicht dem Kérper,
Ex wirkt sich auf Stimmungen, Vicalinds, Wachhelr und Wolilbefinden aus,
Dr. John I, Ratey {Havand Medical School )

| Lemen braucht Bewegung -, Schule muss sich bewegen™

Digsas Buch zeigt vielfitkige Moglichkesten suf, sic sich das Kollegium, die
Eleerny, Sciwiber und die gesamee lnstiuison Schule .suf den Weg™ machen
kfonen. Es nennt viele mwsdmuliche Beispicle, wie soldw Kotneepte Schreitt fur
Scheitt in die Praxis umgesetzt werdien kBunen.

Nicht vergessen: Lernen bravcht Beweguog - JSchule muess sich bewegen™
bheginnt momer cunBchst Dei aecin Maoaschea in Kopl,

Jemand hae eine zundende ldee und reilt sie seinen Kolleginnen uid Kellegen mi
- %0, @l ol jemand eing Swein g Wasser wicll und sich die kesisformidpen
Wellen ausbreivent

2 Bewegung lost Probleme und erzielt Lemefiekte -
persinliche Erfahrungen

Das o, g Zitat kdnnen die meisten von uns sicher bestitigen, weil wir dhnliche
Sitmtionen auch schon einmal gespurt® und g™ hsben. Nach einem
Spasiergang, dem Walken, Joggen, Sksen oder Fahrradfdhven fihilt man sich
einfach wohl, die Stimmung seige, man ist hellwach ond hat [deen, die
etlcriiftig epepEngen werden

s

man sitzt am Schreibvinch wied kem otz imemsiven Nachdaken (Grabeln) dis
Froblem mide Bset - dér klareide Gedkadoe will einfach niche sresrehion. Enmiervt
gibt man @sf, Bhrt eine Strecke mit dom Falwrsd, mecht cinen Spasiergang mit
dern Hund oder jopgt eine Runde. Trotz des Betrachtens und der Einflasse der
Urnevedt denlct man uiberwegs nodh einmal gn das Problem wixl erstmnbichorwesse
stellen sich mn Losungsvorschliss ain, 50 cin ginfachies Beispiel vémnschmalicht
uns die Bedeutung vor Bewspang e keestive Denk s,

Digse Erkernnisse sind micht new. Anstoseles uid seine Schuler, die Peripaeticer
(- Umihereandier), habe schon vor 2,000 Jabwen mic wisd dunch Beweguig in den
Wandethallen gelerme wed  sich megoaasehn. Gosthe and  Edere  Gelon
arbeiteren friher héiufig an Sichpulten und gingen beam Nachdenken auf und ab.
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Heute halten manche ‘]'u:-p-lf'inmn Eti]ﬂ'ﬂﬂlt‘lgi‘l‘.l oder Eonderenzen eilweise im
Stehen ab, weil dadurch dic Kreativitit posacigen wind wid bessere Erpebnisse
el werden.

Unser Kleper ist darauf _programmaent™, sich zu bewegen - wetiy w unseren
Ktaper in moderater Forrn beamspruchen, d. h. wenn wir wns motorisch beedtigen,
el wir gleichegitip wigee Gelum ain,

Letwkriifte, Erzicher und Elem sollien wisien, dass schon cinfaches Aufs und
Abgchen unterstutzend boim Lemen enws Gedichies, bein Einprigmm nousr
Vokabelky oder bei der Vorbereiung suf cine miindliche Priifung bew. ¢in Examen
wirhe. Mooy erkliine dicse positiven Avswirkugsism mit der doppelbon Codigraig der
Leminhake: micht nur kognitiv, sondern sosiiizhch motorisch.

Es muss dizshalb dic Frage criaubt sein, warmm man picht viel mehr und
sysiematischer als bisher mowrische Alktividiton in g Umerricht und den
Schululltag cinbezicht.

3 Lemen braucht Bewegung - ein Thema fiir Schulen und
Lehrkriifie

Von vicken Ldwkrdifion wenden Motork und Bewegung hufiz nar in Verbindung
mit dem Sporhunecrriche geschen. Dabei meint Bewegug: vicl melr als genomic
sportliche Bewopungsablaufe, ndmlich ganz allidgliche motorische Aknivitaon, z. B,

= Huchstaben, Silben, Woner oder ganze Sitze sprech- und measdmotonsch klar
artaboul \erEn ki,

o [He Stafen ciner ponmalen TI'I."|'|1'¢' Sclwret fue SChrit I‘l-.'rlL‘E'l:g."|!|'l'."l'! ke (sinwner
cinen Ful auf jede Stufe). Ein Erstklissler sollee e olne Probleme schaffen.

« Rhythimisches Hophim sus dem Schilussstmid in den Grigschstand und aunick
oder such das bekannte . Hampelmannspringen™.

TA

o Im Scherenschritt wber cing sufgezeichnete oder aufgakicbte Linie pehen, ohne
dubei di Glehgewidn au verlienen,
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-

s Auf dem rechten Bein stchen, den linken Oborschankel Dis zur Wasgerechion
unheben und die rechee Faed dersal ablegen und anschlicland gegengdeich aben.

e Mit dem Fahmad fahren, dsbet die linke Hand vom Lenker 10sen und damit
cinen Richtungswochsel nach links anzgigen,

« Bein Fangspiel mef dem Schalbof himer emem mwberen Kind hedaufen und
dabel keine anderen Kinder anrempelin, sondem diese | Hindeniisse® mie in das
Creschehen canbeziehen,

« Einen Ball it dor geibeen Haxd meehrmals tyelinisch aul den Boden peellen,
«  Dern Parner civen Ball zriclgenau ansverfon, sodass dieser il fangen kann ussy,

Die folgenden Argumente sollm noch eimal die wichtiesen | Beweggrinde™
darsiedlen (olme den Ansproch auf Vollsandigheit zu ettichen), warnm insbesondere
Kinder im Grundschulalier Bewegung Dreaschen und das Lernen io der
Crondschule mit Bewegung® e besseren individuellen Lernleistongen fahet.

« Kinder im Grondschulalter Dewepen sich gern, e BDoniigo e cing
optimale Entwicklung vielfiltige Bewegungsanreize. Dicse Bedirfnise muss die
Schule berucksichtigan und in einer  kindiserechten® Weise nachkommen.

« Kinder wollen gehen, lsufon, balancieren, hipfen, springon, steigen, kletemn,
roflen, wilzen, switzen, hingen, schwingen, werfen, prelien, fangen, zichen,
schichen wsw, Dis Uben dicser Growhirigheinn, erfolgt immer wmer den
Jewciligen sinsativen Bedingungen. 4, b jede Maglichkeit wind genutzt, gune ceal,
ob im Kinderzimmer, auf dem Spiciplaz, im Ganen oder an Gelinde. Ein
gesunder normal enewickelior) Schulanfiinger verfugt iiter die o, g Grundiiig-
keiten, Allerdines muss men hewe Ieidar imumer mehr feseaellen, duss aufgrund
der verinderton Umwekbadingungen manche Grondeitigheiten, = B. balancieren,

schwingen, stdiren, DEngen, wsw . tur sehr scliwach suspelskies wonden sind.

Was die Grundeltgkeiten primir von motonschen Kunststocken unterscheidet, i
dic Tatsache, dass si¢ Air gewolnlich zur Bewdltung des Lebons bendtipt wind
dabeer frah gelerme und gouln warde

netzwerk AR zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Lernen-braucht-Bewegung

H.'lul':.f.'il':\.:'u'.l..'.'.lm' Larnen brapchi Bewepaap - L Sobale miar rich berweres ™

« Mit diesen sogenanaten Giruo :l:l’clliglr.ﬂiu-:lJ arobert das Kind seine Unveeh
wind samunelt damit viel@kige Bewegungserfahrungen in der Motorik wwd in den
Wahmehmuigsboreichon.

v lmmer  sind  diese Erfahrungen an  Sionesemplindungen im0 wakul-
kinfisthegischon, vestibul@ren, audiviven und optischon Bereich gekoppalt.

v Kikkr Donpdtigen fur cine geands Erswicklung immer wicssler Bewtgnaissm s,
Hiufig suchea sie selbst in ibrer Uinwely danach, =, B, indem sig

- allein oder min Hilfe aof cine kigine Maver Klegiem wund aschilieBend wolber
Frewde Deruam ersprivson;

aber cine Bordsteinkante oder uber emen Bawmstamm halancieren und
dabei immer wieder ihr Gleichiswicht sushalancicren musss

= sich ivamer wicder und manchinal vaendlich im Kreis diechen wund dobei
freudizge Loute susstolen:

= @l cinen Stuhl vnd won domt safl elnen Tisch kietteny wnd dabed Hibe und
Absrande abscirienen nwssen;

- owersuchen, an gingn kletterperast vofwans o hangeln, sich an eing S
a Bingen und dubei in- wsd herzuschwingan usw.

Ahaliches Wsst sich manchmal auch im Klassendmmer leichi umsetzen.
Migliche Beispiele:

# Lassenn Sie die Kinder beim stillen Lesen® mie dem Boch in der Hand
pmberwandeln.

o Das vorlescrude Kind stelt @a Foewd Didle dias Buch in der Han,

+  lnwner wieder die bekanneen Laafdilotate cinseeon,
= Werdic Matheaolfgabe geldst hat, steht auf und =ellt sich hinter seinen Stahl.

= Wereine Frage hat, steht auf,

= Kopiene Arbelisbliter nicle an siende Schuler veneilen, sondem @ verschae-
denen Steflen im Kbeecnrau v enealen, sodass die Schider selbst alaiv werden,

Craxhangccnci Hichodier vorsicht iral e TEhgrotch welche der-wésctbichas Bomand an
scErs el RRT Foighaitets e Baheie sl dber Umsitt anssiclisn tiech Kofhiz),
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Eltern, Erceherinnen and Lebrkeiifie sollien wissen, dass

v dwe [eman in der Sdwle (insbesombere in der Grundschule) immer cin
eancheitlicher Prozess ist, an dem Wahmechmung (mdglichst «iele Sinne)y und
Bewepnany { Motorik) gheichenmalon beteiligt sind.

« dos Gohim flexibel oder plastisch ist, wic Norowissenschaftler os fonmulicren.
Das Gelvimn ist ¢in anpassungsfidhiges Organ, das derch mdglichss vielfiltigpe ond
T anders vorbagnde Anrdize chenso peformt werden ko wie ¢in Muskel
durch cin Kraftaraining: mit Hantein, Yo mehe man dieses Organ oder den Muskel
bermtz, disto stirker und flexibler wird das Organ baw. der Muskel, Fiir unsere
Kinder heill das, sich mbzlichst viel und woter wemerschicdlichen Badingungen zu
bewcgen.

v Kinder motiviener sind wd mit viel mor Begeisterung lenen, wein sie hiufig
ihren ganesm Komqer (odor asch tur ciieclne Kiponeike) v alle Sinns dabei
cinscrzen kiinnen,

v Bowspaipspausen  in Fomme o von - Bewegamsspul G0 Klasseuzinuner,
motivicrende beweguigsanregende Klassenravme wnd Schalhide, regeimalinpe
Berikksichtigung von motoriscn Areilen dic Erarbeiung und Yenichung von
Leminhaken wnd rachhaltiges Lermen fadepezifisch und  fchorabergreifend

(T} A a H wasd VB

o Bowgpane Jwach® macht, andssemde und cinseitige Sidhalinege machen
made uisl unkonzentriert, das Verfolgen von Sachwverhalten im Unterricht und das

Renken werden wwdsant, How e Dat insgesang cne erfrischende Wirkung auf
Komper und Geist. Umerbrcchungon  des Unterriches  mit  Bewegungspausen
machen die Kinder im Unterricht sdeder |, wach™.

v Bewopune in vielfikieer Foom dic moterische, sozale ond emotionale
El!:nr':ckhug des Kindes anterstutzt und Bedent oder cinfach Hu!-?E,EdIi.i:kt'. lur
et gesunde und aormale Entwicklung sorgl.

v durch) winl_mit Bewegung Godnnken, Uneridhsiphalie wnd Golonees besser
bebalion werden, Damit e die Schailerivmon umd Schiler nicht nur ctwas Canes
fur ihr allg-::lnnim:.-i Wohlwhindon thee Qesondbedt, thren Boacken, ihee Halung

uid eane intensivere Amung, sondem letzthch auch for bessere Lemlgistungen.
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Aufgenommen und gespeichert wird durch ... oder: mit Bewegung behiilt
man Gelernies besser™

in %4
(LL]]

Leson iken Fusion 11Ty Sl bt Bewapen
il Hun und
Bdicn serochen lsizdeln

3.1 Rhythmisierter Schulalltag und rhythmisiertes Lernen

Bewegungspausen in der Gruwdschule, DehnenStretchen und  Kriftigen it
funktionellen Dbungen in der Sehundaraufe T und 11, die Untersiitznsyg bew,
Erschlicthatg von  Unterichisinhalien mit  Bewegung  und  netrlich  die
Einbezichung der ganzen Schale als Lem- wnd Erfahrungsraum fuhren = ciner
Rivythmisicrung des Schulbeiriebes und des Lemens,

Die zur Verfugung stehende Untarrichiszeit wind effektiver gematet, weil diese
Rhythmisicrung viel mehr den Avfmerksambeits wid Konzentrationsmdglich-
keiten der Jungen wid Madkchen entspricia.

Insbesondere  Kinder im Grondschwslalter solleen einen durch  Phasen  der
Anspauninig  und BEmspamwani  gpekennegiclneten  rhythmusiemen  Schulaliag
_erleben, der =, B. Fntgem}-:-ku'l:rc-m Mallmahmen beinhalten kiome:

VerAnderuagea der Siteposition sind gewuascht, awberdem wird aul
ergononmisches Schulermobiliar peachtet, = B.

virkelrt herum aof den Stuh seezon wnd die Arme suf dor Stubbicline ablegen
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Der Untervicht wird hilfig durch Bewegungspausen wnterbrochen
aufpelockery, = R,

Stand himeer dom Seuhl, sich in keichier Vorlage an der Swhlldme festhaleen und
im Wechszl jeweils 2x mit geschiossenen Fafln suf der Swelle hupfon und
mrchilicfend 2x im Grischsmnd hiipfen usw

Untervichisinhalte werden manchmal mit Beweguag® verkaspf und durch
susltchiche Sanneskandle vermittelt bew. erfahren, . B.

Im Dewtsclugwerricht wicd die Sibosrconuig derch chytllinisches Klaschen
begleiter: Kin-der-sur-nen™ oder

im Mathomstkcontemicht worden Entfenungen wie = B, 20 Meter mit dem
Matband mespamnessen uid aschlicBersd mit eigenen Schritr ey ab e gangen,

Der Schulbof bietet vielliltige Bewepon gsmielich ke, 2, B,

knnen die Kinder mit Kleingeriton wic Sottbillen, Sprungseilen, Dmbolos,
Stckzen und Pedalos in der der Pause spielen,

fest installene Germe wie Schuukeln, Dreistufeoreck. - Sandkasien,  Dreh-
pyramidon, Storchennestschaukel und eine Seilbahn stehen zur Verfagung.

finden die Kinder aufgezeichnete Markicrungen in Form von unterschisdlichen

Hiipflciiseen, Hursbererfeld, Buchsabenblume auf dam asplmltienen Bereich des
Schulhofs vor,

Die Lehrkelifte sind vom Konzept Schule mmss sich bewegen® - Lernen
brawcht Bewegang dabereesgt, uniersiiteen die Bodurnisse der Kinder und
setzen die o g Mallnahmen praktisch wim.

v Schalennnen und Schaler fublen sich in einer solchen Schule cuvfach bessor,

Aulendem kinnan b ilmen estl, Defizig im moeorischeon, peychischen wund
soinlan Bereich ausgeglichen bew . verringen werden.

A1 Bewepung macht wach: Saverstofl und Himdurchblutung

Man muss fich das in w20 vorsae] e Obwolil unser Gedirm nur ca. 2,5 % dés
Cosamtkdrpergewichis ausnade, boadige o8 in Rude ca. 25% des posamien
Sancrstoffvokamens useres Kompars, Inder Regel fubwen wir 1620 Aminzage in
der Minuie s und nelwnen mic der Sineentmicicn Luft auch den lebeiswichngen
Saucrsiol sul.

Wenn die Lembercitschaft dor Jungen und MBdChon erhslion wenden soll, muss
cing gute Seersioffversorgung sichergasielth werden, die durdh cin Sundmlanges
uind staischies Sieen sicher neche gewilirleses

Was kann man tun?

o Schon cin beschtes Hapfon ful eiom Sitball oder gin Spazicnegaig soreen far
eine Mehrdurchibhatung des Gelims von ca. 14 %
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w18 Wat kirperliche Belasnung erhdhen die Himdurehbluhang um circa 14-

15 %, das crveiche man, isdam man auisedn wwd i KlEssermen l'lﬂ'h.lllflgﬂ'l.
Mehr Blus Beile puelh ivmmer rache Saversoff for des Gehim.

Eine vermehnte SanerstolfnuMmahome ...

v el spesamt die gestige Aktivitit oder sellt sie wicder her - mem is
el wactys;

v 2orpt fue mehr Aufmedeambkent uned song fir eine gute Konzorationsiihsket.

Kisrperliche Aktivititen und aerobe Ubungen/ Beanspruchungen .0

« sorpon dafur, dass mehr Stickoxid aupefibn wird, cin Ges, das die Ged@le
erwiitor, sodess mehr Blut durchflieen kann;

v cthidhon den Spicgel an Neurcerasnmtom, lssen mewe Bhagefibe | Kapillaren )
ergstehien v ragen zur Zelhvennehrung bei;

v sofgen [ ein searkes Here und starke Lungen, serken den Blutdrack, dadunch
wonden die Gofile im Kdeper und i Gehim woniizer sturk belastce

Tipp: Wer fir wonden will vl daran denki, s2ine Sauerstoffversorpaig isgesanmt
2 oprinieren, muss sich gine werobe Grundlage sufbaven. Je melr das Herz und
dic Lungen beansprucht uind mainien werdm, desto effcktiver werden sie hren
Kémper wikl thr Gehiny mie Saverstoff versorgen,

3.3 Bewegung schalTt neuronale Metzwerke

Informaticnen, die unser Gebdm verarbeitet und kandtig mutzen wird, sl in
nguroraken Verbiwhaigoen und Nedzen veranker.

Motorische Aktivitaten und eme Dewegungsanregdrxle Limwelt Dewarken, (TS
Meuronen sich vermeliren wwd helfon, dess neue Synapsen”’ gebilder werdon,
Komplexe Bewegangsablbufe findemn  die synapdsche  Verschalbng  von
Merverizebien (mely Verbindungen Verdselungm) und den Erhalt von viglen
Mervenecllen. Je kompleser die Bewceguneen, desio komplesar die synaptischion
Yerbindungen.

Der Neunowdissenschatiler William Greenougl erkanme Anfang der 1970cr Jahre
mihilie  cines  Elekwonenmikroskops, dass  kirperliche  Bewegung  mowe
Verastelungom bei Mewron en hervorbraciue.

Acrobe Dlbwnpen/ e asprscianpenivafacer. fel genoher Agslser sendh = csormssofE
abrlhingigh et ders Moskel gerdpend SanerialT ear Yerbnomwng von Tdvkopia und
Fevtuise aul Yerinpuige Acrobes Trmnmg b Ex sisl ssindedens cup sochsecl der
karpsnnmuskobsur 10 Akissn. Der BOaper wafd b e ponbchen IBasiipeng = mimslesicns
sorvpe]l SaucTsiolT vorsotpl, s o vofhrasc b,

SviEsecis YVerhmduigas e Raniakd silie s e Navaniadkn
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Wenn Newronen wieder uid wicder benutzt worden (wenn alko geubt wird -
miglichst weer unterschicdlichen Bedinguanzen) legen sie dber das Axon’ cing

vielschichtige, weile Scpmentschicln sus Phospholipid (fetthakig) mie der
Bozvicliung Myelin, Das Myelin erhéln die Geschwindigkeat der Ubermittlung

der Nerverrimpulse.

Wenn  Leminhalte  wisderholt  angespreschen  wnd i anderen. mewdn
Zusamimeniangen poitt Dew, migtwoilct worden, enpeben sach olpocichiug
verschiedene Zugiinge unter Einsatz susitzlicher (bisher nicle engosetetor) Sinne.
Die  Verbindunpen, m denen sie prdsent o sind, o worden  postrkt, der
I formaticns fluss wird Beschlouige und das Newe™ wird gut belalen,

Muskelaktnatiilea uand koordiierie Bewegungean wie

¢  Hampelmannspringen™,
= Prollen cines Balles oder Seilspringen,

= Schrittwochsebpringe an cier Treppenstufe,

s 2x Schlussspronge am O, dann 2x Gracschspronge, - danath wiader 2x
Sehhsssspringe,

# 1nit den Hinden aber Kreuz suf die Schaltem klagschan (rechte Hund aaf die
linke Schuker, linke Hawl auf die rochwe Schwlier), dann den rechibon Full auf
die SitzAdche des Sbk stellen und sofory dansch min beiden Handen binmer
dem Bein in die Hinde klstschon. Anschliclend wiesder mit den Handen
uberkreuz sulb die Schulvem klatschen usw.

S5

fihren nudweeislich zur Produktion von Neurotrophinen®. die das Wachstum von
Mervenesclion anregen und dic Aneahl pouronaler Verbindungen vermchren

3.4 Alle Sinne im Einsatz

Metstens geschieht Lemen im schulischen Alleag i noch dber das Sehen und
Hidren, Wichtig wdre aber, dass viel mehr multisensorisch gelemt v geubt wird,
d. h, diz Kinder motosche Aktivitdien esfilras, die geziele mehrere Sinpe

Aot dor lagps Bocraiige Forisise cier Nopveneslle, der dekamehe Nemverempslsc widfa
Fellkfeper (homa) weplasst.

Mewtoaroplune and kEperoussis Sipalsolbs, ibe -messncia e Vertdnd ungon ewistlien
Morveitest b Bewarkcie Sic sidlrmden Fonbes il sounadun ks Verbnphmgon
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I:I:'I:i-l'!l'l!'l’.‘{'brll wiid] S0 msdtzlach zum Sdhon und Horen das sakdl-kindschetscle und
dix vestibulire Sinnessysiem beasprucht werndan,

Studien belegon, dass das Kind sich cinen zu erlemenden Buchstsben noban dem
Sohen wnd Hdron erglnzend such aber den Bewegungssinn™ erschlicBen kann,

idem e= dessen fulere Form it den Handen oder Fiilen greifbar ersplen,
abbipfi, diese nachemplindetader mit dem Kimpar westalier.”

Wio mwss fnan sich des mukisasorische Lemen bew, das | Lemen mit allen
sinnay prakisch vorstelion?

# Das Kind siche an der Tafel den geschriebenan Buchsraben oder ¢s hin den

cisprechawben Laut. Dhe Informationsscimahme beschininge sich also meistos
auf =wel Sine. Frobleme feachen oft erst dann @ok, wemn ein von der Tafel

abgelesenes Wort anschlicfeand mi Jer ensprechenden Feinmotorik schriftiich
o das Heh abenragen wenrden muss wikl dabei andere Sinne wie das mkail-
kindslstische Systent Benthisg werden.

= Man muss sich immer wieder vor Aogen-fuboen - gane gleich, ol des Kind
einen Ball fangt odor cnen Stft beam Schraben mat richtiger Stifthalng und
dosierient  Krafieinsatz  ubér das  Papicr fhrt:  mmdr sind  an dissen
Bewcpnaiasabliufon mehrene Sinne Bereiligt.

Ot wird im Alltag das Wahmchmen o auf das Sehen und Horen beschrfinkt.
e Familie der Sinme” besteht aber aus sicben Sinnen, die immer eng
asammenabeinen:

s Hautsinn (takile Walvnchmueng) - Benihrung, Druck, Wiamme, Kalte ...
Beispivl: Die Oberflache cines Balls fublen = glan,

« Bewegungsinn (kindsthevische Walmchimung) - Muskelbors,
Crienkveramderungon ...
Beiypwel: Einen Ball mit beiden Hinden otwas asammendricken, den
Widerstand durch die Muskelakiivatat spuren = Anspanmuig dor Mushelatur,

= Gleichgewichtssinn (vwostibulire Wabhnetsnung) - Positionssicherheir, Lage
und Orignticrung im Raum

Belxpicl: Ein Buch sl den Kopf kegen und damir vorsicheig aufstchen = dus
Buch aul dom Kopf susbalancioron.

+ Sehsion (visuelle Waanmchimung)
+ irsing (suditive Wahmehmung)

Ky, HBFR (L ) Hwmspncret - GiE 3o su gaidic s hedects Lhnismac aai. Sisa- 1904,

@ netzwerk il zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Lernen-braucht-Bewegung

