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Die Inhalte, Bilder und Grafiken dieser PDF-Datei sind nur fur
den personlichen Gebrauch und sind zudem urheberrechtlich
geschutzt. Diese Dokumentation ist nur fur die personliche
Nutzung. Es gilt das Urheberschutzgesetz der Bundesrepublik
Deutschland. Die Weitergabe dieser Dokumentation gedruckt
oder online ist verboten und wird hiermit strengstens untersagt.
Eine Weitergabe, Vervielfaltigung und/oder Verwertung bedarf
in jedem Fall vorher der Zustimmung durch Stephan Ehlers —

SE@FQL.de.
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« Stell’ Dir vor, Du konntest SOFORT etwas tun, um
4 einen DIREKTEN POSITIVEN EFFEKT auf Dein GEHIRN
“ sowie auf Deine STIMMUNG und KONZENTRATION

auszulosen. Und dies wiurde sogar LANGFRISTIG
WIRKEN und das Gehirn zudem VOR DEPRESSION,
ALZHEIMER und DEMENZ schiitzen!
Es ist sogar schmerzfrei!

Bewegung
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Bedeutung
Grundlagen der Bewegung
Gehirn- fur das Gehirn
Wissen bzw. Lernen




Bewegung & Gehirn - Allgemein

* Bewegung fordert bessere Durchblutung im Gehirn
* Bewegung schult die Wahrnehmung:
* Raumerfahrung
* KOrperbewusstsein
* Koordinationsvermaogen
* Gleichgewichtssinn

* Bewegung baut Stresshormone ab.




/ Bewegung & Gehirn - Allgemein
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Zu wenig Bewegung
an frischer Luft, meist gepaart
mit zu viel Bildschirmkonsum,
ylahmt” die Gehirnentwicklung.

Chronischer Bewegungsmangel
kann leicht zu ,,einseitiger
Lustlosigkeit” fuhren.



Bewegung & Gehirn - Allgemein

Ohne Bewegung ware die Entwicklung
zu einer selbstandigen, selbstbewussten
und gesunden, erwachsenen Person nicht

moglich.

Bewegung stellt somit die Grundlage fur
die gesamte Personlichkeitsentwicklung
dar.




Bereits vor der Geburt wirkt Bewegung
/ positiv auf das Gehirn!

* Bildung, Entwicklung und Vernetzung von
Nervenzellen werden angeregt (tliot 2002)

* Bewegung fordert die Anpassungsfahigs-
keit und Plastizitat des Geistes (Kubesch 2002)

* Korperliche Aktivitat fordert die
geistige und psychische Verfassung (rRatey 2009)
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. Positive Wirkung von Bewegung auf das
. Gehirn ist vollstiandig erforscht!

Signal-sendender

W = Neurotransmitter Nerv

& = aktivierbarer Rezeptor
@ = aktivierter Rezeptor
‘, = nicht-aktivierbarer Rezeptor
Noradrenalin
&= =Wiederaufnahmekanal
@9 - Abbauenzym, z.B.
- Monoaminooxiadase (MAO)
- Catechol-0O-Methyltransferase (COM’
w = inaktivierter Neurotransmitter

Serotonin k I Synaptischer
Spalt

‘ ' = Vesikeltransporter (VMTA-2)

() =speichervesikel Signal-emplangender

Nerv
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Positive Wirkung von Bewegung auf das
’/ Gehirn ist vollstandig erforscht!

AN

* Die positiven Auswirkungen von Bewegung auf
die neurobiologischen Prozesse im Gehirn sind

belegt.

*RegelmiRige Bewegung fordert emotionale
Prozesse, Gedachtnis- und Lernlelstungen.

* Sport, Bewegung sowie Jonglieren fordert die
Exekutiven Funktionen.

Bewegung



Exekutive Funktionen
sind das Fundament schulischer Leistungen

Arbeitsgedachtnis Reizunterdruckung Kognitive Flexibilitat

* Die Fahigkeit zur Selbstregulation ist fur
schulische Leistungen wichtiger als die Intelligenz
(Duckworth und Seligmann 2005)

* Bildung und Training der Exekutiven Funktionen
beginnt Im Kleinkind-Alter ab ca. 3 Jahre
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Exekutive Funktionen

Schnell auf veranderte
Situationen zu reagieren

Reizunterdruckung

Fahigkeit des
Hineinversetzens

\4 Selbstdisziplin

Entscheidungen
treffen

Selbstregulation

Sensorik
Kognitive Flexibilitat



Exekutive Funktionen

GRUN BLAU
BLAU ROT

ROT GELB
BLAU




Exekutive Funktionen

Arbeitsgedachtnis Kognitive
Flexibilitat

( Regein merken Routinen hemmen Situationen spontan
verandern

Bewegungsaufgaben Automatismen

merken durchbrechen Losung aus mehreren
auswadhlen

R

iel merken
Spielaufgabe merke Routinen erzeugen —

dann hemmen Eigene Losungswege
Anderungen updaten entwickeln

Gewohntes verandern

1:2

Parameter: Anzahl Richtungs- bzw.
Bewegungswechsel
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Neue Synapsen dank Bewegung

» Das Lernen findet vor allem in unseren Synapsen statt, den Kontaktstellen zwischen

unseren Gehirnzellen. Diese Synapsen konnen ihre Struktur und
Ubertragungseigenschaften verandern. Dies nennt man synaptische Plastizitit und
ist gleichzusetzen mit Lernen. Verschiedene wissenschaftliche Studien konnten zeigen,
dass korperliche Aktivitat die synaptischen Veranderungen im Stratium und im
Hippocampus fordert. Die Volumenzunahme vergrof3ert die Synapsen und deren
Anzahl. Die Fettschicht an den Verbindungsleitungen der Nervenzellen wird verstarkt
und wirkt sich so positiv auf die Ubertragungs-geschwindigkeit der Nervensignale aus.
In mehreren Experimenten konnte die Volumenzunahme auf der Verhaltensebene
nachgewiesen werden: Bewegung und Ausdauertraining fuhrt tatsachlich zu
besseren Lern- und Gedachtnisleistungen. Gemessen wurde ein direkter
Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivitat, dem Volumen grauer Hirnsubstanz und
den exekutiven Funktionen.

(Quelle: Chaddock L, Hillman CH, Pontifex MB, Johnson CR, Raine LB, Kramer AF. Childhood
aerobic fitness predicts cognitive performance one year later. J Sports Sci. 2012;30(5):421-30.
doi: 10.1080/02640414.2011.647706. Epub 2012 Jan 19. PMID: 22260155.)
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" Wissenschaftlich belegt

 Steigerung der Aufmerksamkeit
* Verbesserung der Konzentration
* Erhohte Gedachtnisleistung

* Hebt die Stimmung

* Abbau von Stresshormonen

* Produktion neuer Nervenzellen

* Verbesserung der Lernmotivation

... seit 30 Jahren!

Tausende
Studien
weltweit
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Zyklische Bewegungen erweitern Gehirnzellen

Universitat Jena + i '

Regensburg 2004
Hilmann, 2009

Stroth, 2009

Universitat Kubesch, 2009

Oxford 2009

... auch bei Erwachsenen & Senioren!
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20 Minuten

< Sitzen

Spazieren >
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Bewegung & Gehirn: Hippocampus G
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Gedachtnis

Orientierung

Neurogenese




Bewegung & Gehirn: Hippocampus

* Neubildung Nervenzellen im Hippocampus erstmals 1998
nachgewiesen (Eriksson)

* Neurogenese im Hippocampus lasst sich durch Bewegung fordern
(Ameri 2001)

* Ohne Hippocampus konnen wir keine neuen Fakten und
Erfahrungen speichern (Spitzer, 2002)

* Durch Bewegung oder Jonglieren entsteht Gehirn-Diinger ,,BDNF“
im Gehirn > Voraussetzung ist die Freiwilligkeit! (1998-2003)
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Bewegung & Gehirn: Hippocampus

Ab dem
20. Lebensjahr!

* Hippocampus schrumpft um jahrlich 1% - 2%




Lernen ist
und bleibt
individuell!

... auch bei Gehirnforschern




Prof. Dr. Dr. Gerhard Roth




Dr. med. habil., F'DTE NTIALENTFALTUNG

Gerald
Huther Mltglled

Gerald Huther wurde
von mir eingeladen, sich
ermutigen, inspirieren
zu lassen und uber sich
hinauszuwachsen ...

,Wir brauchen
Gemeinschaften,
deren Mitglieder
einander einladen,
ermutigen und
inspirieren, Uiber sich
hinauszuwachsen.”
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.. sein Ziel:
mit Jonglier-Fix-App
Jonglieren zu lernen!
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http://www.psychiatrie.med.uni-goettingen.de/de/media/contact/Huether_Publikationen.pdf

Prof. Dr. Dr. Gerald Hiither




Prof. Dr. med. Dr. phil. Manfred Spitzer



02_Wie-unser-Gehirn_lernt-Zusatz-Trainerworkshop.pptx

Jonglieren & Lernen




Jonglieren & Lernen  Gehim> [ 4

BDNF / Synapsen >

Jonglieren stimuliert die
Produktion des Proteins
BDNF

— Brain-Derived Neurotrophic Factor

und fordert so das Nerven-
wachstum = Neubildung
von Synapsen zwischen
den Nervenzellen.

Neue Gehirnzellen



Jonglieren & Lernen

BDNF = Gehirndlinger

Gehirn >

 BDNF entsteht im PFC,
Striatum + Hippocampus

* Die erhohte Lernleistung mit
BDNF ist wissenschaftlich
nachgewiesen

/

Das BDNF erhoht das A

Uberleben der
Neuronen, verbessert
das Lernen und schutzt
\_vor kognitivem Verfall./




Jonglieren & Lernen

Bewegungswahrnehmung tragt zu einer "harmonischen
beidseitigen Hirnentwicklung bei und beeinflusst stark
die kognitiven Leistung. So konnte ein positiver
Zusammenhang zwischen Balancefahigkeit und
Schulerfolg nachgewiesen werden. Lernstarke Schuler
wiesen in einer 2005 durchgefiuhrten Studie ein besseres
Balanceverhalten auf als lernschwache Schiuler.

Bittmann F, Gutschow S, Luther S, Wessel N, Kurths J: Uber den funktionellen Zusammenhang zwischen
posturaler Balanceregulierung und schulischen Leistungen Deutsche Zeitschrift flir Sportmedizin. 56



Jonglieren & Lernen

Korperlich fittere Schuler weisen im Vergleich zu

weniger fitteren Schilern erhdhte
Aufmerksamkeitsprozesse auf und konnen ihr

Verhalten besser kontrollieren.

Die Arbeitsgedachtnisleistung wird durch
30-minutige intensive sportliche Belastung verbessert.

Studie des ZNL, Ulm - Prof. Dr. Dr. Manfred Spitzer




Jonglieren & Lernen

Es wurde wissenschaftlich nachgewiesen, dass
motorische Aktivitat —am Beispiel von Jonglieren-
Lernen — positive Auswirkungen auf die kognitive
Entwicklung haben.

Bei Kindern, Erwachsenen und Senioren.

Jonglier-Studien Prof. May,
Uniklinik Hamburg-Eppendorf, Universitat Regensburg
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Jonglieren & Lernen

Wir arbeiten und lernen dann am besten, wenn wir
einen guten Zugang zu beiden Gehirnhalften haben
und Informationen Uber das corpus callosum
sowie die Uberkreuzung der motorischen
Fahigkeiten in den tiefer liegenden Gehirnarealen
ausgetauscht werden konnen.

Nachgewiesen in diversen wissenschaft-lichen Studien seit
1993 = weltweit unstrittig!



Jonglieren & Lernen

corpus callosum?

Fast alle Nerven im Gehirn Uberkreuzen
sich. Die Verbindung zwischen der linken
und rechten Gehirnhalfte ist mit einem
,Balken” extra dicker Nervenfasern
ausgestattet. Dieser ,,Balken” wird corpus
callosum genannt.




20 Minuten

Jonglieren >




@ N

Jonglieren & Lernen

* Besser lernen mit Bewegung

* Jonglieren weckt das Gehirn

* Schneller lernen mit Jonglieren
* Behebung von Konzentrationsproblemen
* Bessere Merkfahigkeit

* Aufmerksamer werden mit Jonglieren

* Gehirnzellen-Wachstum mit Jonglieren

* Pravention Gehirngesundheit im Alter




Spielerisch
herausfinden,
was geht

Naturliche
Energie




¢ Stell’ Dir vor, Du konntest SOFORT etwas tun, um
 einen DIREKTEN POSITIVEN EFFEKT auf Dein GEHIRN
“ sowie auf Deine STIMMUNG und KONZENTRATION

auszuldsen. Und dies wirde sogar LANGFRISTIG
WIRKEN und das Gehirn zudem VOR DEPRESSION,
ALZHEIMER und DEMENZ schiitzen!
Es ist sogar schmerzfrei!

Bewegung
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Aktuelle Meldung 19.10.2022

o ,,Millionen Menschen zu trage”
WHO-Zeugnis fur Deutschland: ungentigend

e 150 Min. Bewegung pro Woche = Krankheiten vorbeugen
\ ® 27,5% der Weltbevolkerung schaffen das nicht
o B - 44 % Frauen - 40 % Minner bewegen sich zu wenig

® E =16 % Frauen - 17 % Manner bewegen sich zu wenig




/ Aktuelle Meldung 19.10.2022

, o .,Millionen Menschen zu trage”
WHO-Zeugnis fiir Deutschland: ungeniigend

Q- 11 — 17-Jahrlge bewegen sich zu wenig

88% Madchen - 80% Jungen

500 Mio. Menschen = 27,5 Mrd. € Kosten




Fur ein
gesundes

Gehirn

und ein
leichteres

Leben!

Bewegung



REHORULI® JOKOKO®

34 Ubungen fiir das 7 T wurt- und Fang-
Erlernen der 3-Ball-Jonglage ubungen mit 1 und 2 Ballen

Zielgruppe: Anfanger Zielgruppe: Anfanger + Fortgeschrittene

Bucher Anleitungen
A1-Poster 14 Sprachen % oot AT\ =
VldeO DVD lier- ‘@ D J@K’.K; fKo K‘

www.Online-Akademie-Jonglieren.de



Welche Personengruppen + warum?
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Temporallappen

medialer orbitofrontaler
Cortex

Insula

Hippocampus







Stress: 7. o , _ Cortisol

. Dopamin

Adrenalin ]

Serotonin ]
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Berufstatige — Freiberufler - Selbstandige



Serotonin

J
~

Acetylcholin
E ;

. Dopamin |

GABA

Glutamat

Aufbau van Zutra s
in unsmheren Situationen ::

Best Ager — Senioren — 60, 70, 80 J.



Atmung, Herzschlag,
Stoffwechsel __

[ Acetylcholin )
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Tag-/Nacht- .-_.;;; Bewegun 0
Rhythmus GedaC.htnIS

[ Melatonin } [ G!}Iiamat

[_PoF N

J],! Neurotransmitter — Botenstoffe des Gehirns = 5 Seiten


../eBooks-PDF-Dateien/Neurotransmitter-Botenstoffe-des-Gehirns.pdf
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Stephan-Ehlers.de
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www.Jonglier-Fix.de

www.Jonglierschule.de

www.Gehirn-Wissen.de

AU >

p
Stephan pesices
__ Moderator
‘}Eh I ers Jonglator
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http://www.jonglier-fix.de/
http://www.jonglierschule.de/
http://www.gehirn-wissen.de/
mailto:info@Stephan-Ehlers.de
mailto:info@Stephan-Ehlers.de

Buch-Veroffentlichungen

von Stephan Ehlers

Jonglieren lernen mit Erfolgsgarantie
FQL Publishing, ISBN 978-3-940965-00-4

Jonglieren lernen mit Jongloro
FQL Publishing, ISBN 978-3-940965-11-0

Erfolgreich Jonglieren lenren ab 50

FQL Publishing, 978-3-940965-10-3

JONGLIEREN - das Mehrzweck-Tool fur unser Gehirn
FQL Publishing, ISBN 978-3-98854-009-6

Demenz und Alzheimer vorbeugen mit Jonglieren
FQL Publishing, ISBN 978-3-940965-55-4

JOKOKO®-Karten-Set 1 + 2 fur Anfanger
FQL Publishing, ISBN 978-3-947104-30-7

JOKOKO®-Karten-Set 3 + 4 fur Fortgeschrittene
FQL Publishing, ISBN 978-3-947104-31-4

Business-Ballaballa — Wer im Business jongliert...
FQL Publishing, ISBN 978-3-940965-08-0

Jeden Tag etwas NEUES tun
FQL Publishing, ISBN 978-3-940965-52-3

sssssssssss

Jonglieren

in Schulen

Praxis-Handbuch fur
Lehrerinn.

oy

P Py
For bessere ... %%?

v" Lernmotivation
v" Aufmerksambkeit

v" Konzentration
v" Lernleistung

Business BallaBalla
Wee um Busmess jonghere
sollte “richtig” joaglicren lenen
Janglioran fur bosserd KBordinaten und KOgrdion

Jonglieren lernen
mit Jongloro

& FUhrung 20 mittelsemwens Ubungen mit 2 Ballen

Geheimnisse und 20 schwere Ubun gen mit 2 nnnnn
Gemeinsamkeiten 'l]|

JONGLIEREN -
das Mehrzweck-Tool
for unser Gehirn



https://www.buchhandel.de/suche/ergebnisse?query=Stephan%20Ehlers
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