Januar 2023

Willkommen zur achten CoLaB Newsletter Ausgabe!

Das Colab-Team wiinscht euch ein tolles 2023! Neues Jahr, neues Glick!

Ob ein Neustart, neue Vorsatze oder neue Ziele, der Beginn des neuen Jahres ist oft Motivator

fur Veranderungen im Leben. Ein neuer Versuch, die guten Vorsatze in den Alltag zu
integrieren.

Im Newsletter erhaltet inr Tipps flr das Thema Gesundheit und Bewegung, die euch dabei
helfen, 2023 energiereich anzugehen.

Sport und Bewegung sind nicht nur gut fir Muskeln und Knochen, sondern
auch fur das Gehirn und unser Gemut. Sportliche Aktivitat verbessert das eige-
ne Korpergefihl und die kérperliche Belastbarkeit, spielt jedoch auch eine zen-
trale Rolle bei Stressbewaltigung und verschiedenen Bildungs- und Entwick-
lungsprozessen. Experimente deuten darauf hin, dass sich die Gehirnaktivitat
verandert, wenn man sich bewegt. Dies ermdglicht eine bessere Konzentration
und Aufmerksamekeit.

Dein Bewegungsverhalten wirkt sich somit auf deine gesundheitliche Situation
und damit indirekt auf die erfolgreiche Gestaltung deines Studiums oder bei
Schuler*innen auf den Erfolg in der Schule aus.

Bewegungsmangel ist ein zentraler Risikofaktor fur viele Krankheitsbilder.
Heute sagt man auch "Sitzen ist das neue Rauchen". Je mehr wir unseren Le-
bensmittelpunkt von Handwerk und Landwirtschaft in die Informationsarbeit
verlagern, desto mehr sitzen wir und steigern dadurch unsere korperliche Inak-
tivitat. Dies gilt gleichermalen fur Erwachsene sowie immer mehr auch fur
Kinder und Jugendliche.

Die Schule als Hautptaufenthaltsort spielt eine wichtige Rolle bei der Forde-
rung der korperlichen Aktivitat. Schiler*innen verbringen viel Zeit in der Schu-
le, deshalb wird dem Erlernen von alltaglichen Bewegungsroutinen eine hohe
Bedeutung zugeschrieben. Naturlich ersetzt die Bewegung in der Schule nicht
die aul3erschulischen sportlichen Aktivitaten, aber erleichtert die Integration
der korperlichen Aktivitat in den Alltag. Bewegung im Sportunterricht ist bereits
Standard, sollte idealerweise zusatzlich im schulischen Alltag auch in anderen
Fachern durch leichte Bewegung integriert und erganzt werden.

Als angehende Lehrer*in kannst du beispielsweise Bewegungspausen, Ent-
spannungsphasen und bewegtes Lernen in deine Unterrichtsphasen integrie-
ren. Unterricht sollte aus gesundheitlichen Aspekten deutlich dynamischer ge-
staltet werden, was die Aufmerksamkeit und Konzentration durch den gestillten
Bewegungsdrang erhoht.

Auch bewusste Ruhezeiten und Stillarbeiten sind im Unterricht winschens-
wert, beide Phasen sollten sich aber haufiger abwechseln. Mehr Bewegung im
Unterricht kann auch durch einfache, manchmal nicht offensichtliche Metho-
den geschaffen werden. Die Veranderung der Position der Lehrperson oder
der/des Vortragenden kann die Sitzposition der Schiler*innen unbewusst ver-
andern. Auch eine Veranderung der Sozialformen im Unterricht bewirkt Bewe-
gung im Raum, die durch veranderte Sitzkonstellation hervorgerufen wird. An-
statt als Lehrkraft Arbeitsblatter, Materialien usw. zu verteilen, sollten
Schuler*innen sich diese selbst holen oder man sollte sie von Schiler*innen in
der Klasse verteilen lassen.

Mehr Bewegung im Unterricht ist nicht sonderlich schwer, kann aber Vieles be-
wirken.
Weitere einfach umzusetzende Beispiele findest du hier:
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Netzwerktreffen LGrin: Deadline zur Anmeldung

)
Mental Health Week Vortrage, Workshops und "Get-together"

Events fur Studierende der BUW ( )

Veranstaltungsreihe Workshop Vertrauen, Krise, Katastrophe mit

u.a. Zoom Vortragen (Anmeldung bis 13.01.2023, )

Infoveranstaltung zum Zugangsverfahren Master of

Education ( )

(

Online Infoveranstaltung zum Praxissemester im MEd

)

Eine stressige Arbeitswoche, die aufkommende Klausurphase, langes Sitzen
am Schreibtisch und viel zu wenig Bewegung? Keine Zeit oder Lust in der
dunklen Jahreszeit Stunden im Fitnessstudio und Co. zu ackern?

Wichtig zu wissen: Jede Bewegung zahlt und auch korperliche Aktivitat unter-
halb des empfohlenen Ausmalies fordert die Gesundheit.

Was kannst du also tun, um im Alltag etwas aktiver zu werden?
Beispielsweise konnen Arbeits- oder Transportwege aktiver zuruckgelegt
werden. Auch Tanzen, Spiel- und Haushalts-/Gartenaktivitaten fordern die
Gesundheit — einfach mal die Musilk aufdrehen!

Sitzend verbrachte Zeit kann eingeschrankt/ ersetzt oder durch Bewegungs-
pausen unterbrochen werden. Stehend arbeiten wirkt wahre Wunder.

Auch kénnen bestimmte Ubungen langes Sitzen ausgleichen und Verspan-
nungen oder Ruckenschmerzen lindern. Auf YouTube oder im Internet finden
sich hilfreiche Videos.

Hier sind ein paar Beispiele fur euch:

Weitere Tipps um korperlich aktiver zu werden: Korperliche Bewegung mit
positiven Gefuhlen verknipfen, kleine Bewegungseinheiten in den Alltag ein-
binden und abwechslungsreiche Umgebungen schaffen. Helfen kdnnen auch
tagliche Rituale, eine Wochen-/Monats- oder Jahres-Challenge und eine/nen
Sportpartner*in.

Die empfohlene ausdauerorientierte Bewegung in der Woche sind mindes-
tens 150 Minuten mit hoher Intensitat.

An der Uni bietet der viele verschiedene Sportangebote.

Welche Vorsatze hast du
fur das Jahr 20237

hier klicken

)

News Projekt students@school

Das Projekt ,,students@school“, bei dem es um das Aufholen von Lern-
ruckstanden bei Schuler*innen geht, hat im Februar Geburtstag. Dieser An-
lass wird genutzt, um die bisherigen Projekterfahrungen in der Veranstaltung
,Ein Jahr students@school an der Bergischen Universitat Wuppertal® zu-
sammenzutragen und zu diskutieren.

Im Zentrum steht dabei das Thema individuelle Férderung, zu dem es einen
Impulsvortrag und eine spannende Podiumsdiskussion geben wird. Daftr
werden die Erfahrungen von unterschiedlichen Akteurinnen (Studierende als
Lernbegleiterinnen an Schulen, Lehrerinnen, Lehrende und Forschende der
BUW und anderer Unis) eingebracht. Spannende Einblicke in den Schulall-
tag sind garantiert!

News Projekt L-Grin

Wir laden euch herzlich zum ,,Network Meeting: Internationalisation of
Primary Teacher Training®“ am von 09:00-17:00 Uhr bei uns an
der BUW ein!

Wir mochten gemeinsam mit euch, Dozierenden aus Wuppertal und aus
dem Ausland sowie mit Lehrkraften aus der Region auf die letzten beiden
Jahre des DAAD-Projekts L-GrIn zurtickblicken.

Es gibt aulerdem spannende Vortrage und Workshops zum Thema

»Internationalisierung in der (Grundschul)lehrer*innenbildung®.

Das Programm findet ihr . Ihr plant einen Auslandsaufenthalt mit uns?

Dann nutzt die Gelegenheit und kommt vorbei:

Einige unserer Partnerhochschulen stellen sich vor! Meldet euch bis zum
Uber den an.

Die Teilnahme am Netzwerktreffen (inkl. Bewirtung) ist kostenlos.

€coc¢ uer

Wenn du weitere Themenwunsche oder Ideen fur
unsere nachsten Ausgaben hast, melde dich gerne

bei uns:

Projekt ,Community Lehrer*innenbildung an der BUW — CoLaB* im Rahmen von ,Entwicklung, Umsetzung und Inte-

gration hybrider Lehr-/Lernszenarien EhLSa“
Bergische Universitat Wuppertal, Gaul3stralde 20, 42119 Wuppertal, colab@uni-wuppertal.de


https://unipub.uni-graz.at/obvugrhs/download/pdf/1882255?originalFilename=true
https://unipub.uni-graz.at/obvugrhs/download/pdf/1882255?originalFilename=true
https://epub.sub.uni-hamburg.de/epub/volltexte/2014/28417/pdf/pdf_sprachfoerderung_in_bewegung_sprachbewusster_sportunterricht_und_bewegter_deutschunterricht.pdf
https://www.dw-formmailer.de/forms.php?f=5213_116764
https://unisport.uni-wuppertal.de/de/news/detail/mental-health-week-16-20-januar-2023/
https://www.uni-wuppertal.de/de/news/detail/vertrauen-eine-so-grundlegende-wie-fragile-praxis/
https://fk9.uni-wuppertal.de/de/aktuelles/ansicht/infoveranstaltung-zum-zugangsverfahren-master-of-education-1/
https://fk9.uni-wuppertal.de/de/aktuelles/ansicht/infoveranstaltung-zum-praxissemester-im-med/
https://www.youtube.com/watch?v=98SsGulsmGA
https://www.youtube.com/watch?v=CwrxVmU86eE
https://unisport.uni-wuppertal.de/de/
https://moodle.uni-wuppertal.de/mod/feedback/complete.php?id=137818&courseid
https://fk9.uni-wuppertal.de/de/projekte/projekt-studentsschool/veranstaltung
https://www.dw-formmailer.de/forms.php?f=5213_114145
https://fk9.uni-wuppertal.de/fileadmin/isk/L-GrIn/Plakat_final_Netzwerktreffen.pdf
https://fk9.uni-wuppertal.de/de/studium/isk-bachelor/projekte/networking-meeting-internationalisation-of-primary-teacher-training/



