Kinesiologie und Schule Teil 2
Tipps bei schulischen Problemen von Prof. Pia Scheidl

Ganz zu Beginn und als oberste und erste Empfehlung soll jedem Schiiler, jeder Schiilerin ein Trink-
gefal zur Verfligung stehen, mit dem bei Bedarf wie auch vor anstrengenden Aufgaben und in den
Unterrichtspausen Wasser getrunken werden kann. Reines Wasser, ohne Zusatze, auch keine gut
gemeinten. Ideal ware natlrlich Quellwasser, doch auch das Leitungswasser ist meist von ausreichen-
der Qualitat.

Da unser Korper zu einem hohen Prozentanteil aus Wasser besteht, sind seine Kérperfunktionen von
einer ausreichenden Wasserversorgung abhangig.( bei weniger als 50% tritt der Tod ein)

Die Sorge, dass zu viel Unruhe im Unterricht entsteht, ist nur in der Einflihrungsphase berechtigt. Sehr
schnell lernen die Schiler, leise ihre Platze zu verlassen, um zur Wasserleitung zu gehen, wo sich auch
das Bord mit den TrinkgefaRRen befindet. Nach dem Trinken wird der Becher wieder zuriickgestellt, und
wer zuvor ,auf der Leitung gesessen ist”, kommt nach dem Wassertrinken erfrischt und mit neuer Sicht
zurlick zur Arbeit. Auch eine Erinnerung an das Wassertrinken in den Pausen ist zielfihrend.

Wasser unterstiitzt Lernen und Denken
(nach Dr.Carla Hannaford, Smart Moves)

Wasser fordert die Verdauung und
transportiert Verdauungsenzyme

Wasser unterstltzt die Atmung, halt
die Oberflache der Lungen feucht ,
sodass Sauerstoff gelost und in das
Blut gebracht werden kann

Wasser vergroRert die Fassungska-
pazitat fur Sauerstoff von Hamoglobin

Wasser bringt mittels der Kalium-Natrium-Pumpe die Zellenergie zum FlieRen

Wasser schiitzt die Polaritat der Zellen. Die Folgen sind ein hohes Membranpotential , schnel-
lerer Transport von Informationen, bessere Gesundheit und starkes Immunsystem, schutzt vor
auReren Einflissen elektromagnetischer Felder

Wasser l6st lebenswichtige Salze und Mineralstoffe und macht sie verfligbar

Wasser ist ein wesentlicher Bestandteil der Proteinstrukturfunktion fiir das Wachstum der
Nervenzellen und der Entwicklung des Nervengefiiges

Zusatzlich helfen erfolgreich erprobte Brain Gym Bewegungsiibungen fiir verschiedene Lernbereiche in
exemplarischer Auffiihrung. Nur ein Beispiel zu nennen:

Ubungen fiir mehr Konzentration: Denkmiitze

Diese Ubung schaltet die Ohren ein, und du wirst konzentrierter.

Ziehe die Rander der beiden Ohren mit Daumen und Zeigefinger sanft von innen nach auen, so als
wollte man die Rander ausbiigeln. Beginne immer bei den Ohrspitzen und biigle den Rand bis zum
Ohrlappchen. - Wiederhole diese Einschaltiibung fir die Ohren mehrmals.
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