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Kognitive Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden sind Forschungsfrage Stichprobe:

Indikatoren der mentalen Gesundheit und Faktoren | Teilgenommen haben Teilnehmertinnen des Angebots
des akademischen und beruflichen Erfolgs (Hillman | [RSISIISUICCEVIINEIRC I CURMIICNNCERSE | «govegte Pause” aus dem Gesundheitsprojekt “Streck-
& Schott, 2013). Daher ist die Frage, ob die Kog- | [RESCICCICENSUCHNRIVIRRE VDI | O|CH” des allgemeinen Hochschulsports Kassel.

nition durch Bewegung positiv zu beeinflussen ist, | JRCCUERESINIp[eR t=1gl{e] (STImUa[e e ISV o]g] B
vor allem flur Bildungsinstitutionen und Unternehmen befinden positiv beeinflussen, scheinen sich

von Interesse. [ S S CHURP AR G S Ca el | Die Studie wurde als 10-minltige Bewegte Pause digital
Greeff et al., 2018). Koordinative Ubungen uber Zoom durchgefuhrt. Dabel wechselte der Bewe-

gungsschwerpunkt an drei aufeinanderfolgenden Mon-
tagen wochentlich.

Durchfihruna:

Innerhalb der letzten Jahrzehnte wurde vermehrt un- | | _
tersucht, inwiefern in den Berufs- und Studienalltag scheinen sich besonders zur Steigerung der

integrierte Bewegungspausen zu einer akuten Ver- | [RSCUIACRESCEEITIIeSICLIs]ClyARCelSl) . .
besserung kognitiver Schliisselfunktionen, die mit | GIUMEUIRCARSTVTelipok ) MU V(oo [C-Ule MUl | 1. Muskulare Aktivierung (n = 6)

kognitiver Leistung und Wohlbefinden assoziiert wer- | ERUGCQIVRVIISES RGN EIGETIESE | 2. Mobilisation/Stretching (n = 9)

den, beitragen kénnen (Chang et al., 2012; de Greeff | [RALSaUeEIlale[ClaR=TUENESI0{elolENale (o lped0 20§ 3. Koordination (n = 8)

et al., 2018). Dabei fallen die Effekte sehr heterogen 'm Rahmen dieser Studie wurde untersucht Als Mals fur die kognitive Leistungsfahigkeit wird die
aus, was auch auf die Verwendung unterschiedlicher _ _ _ _ ! Interferenzkontrollleistung herangezogen und mit einem
Arten von Bewegung zuriickgefiihrt werden kann. Zu eI I LI U TS Sl | Stroop-Task erfasst, der sowohl vor als direkt nach der
den haufig untersuchten Bewegungsinterventionen We_gungsmterv_entlone_n_ h'”_S|Cht|'Ch__ _'hre_r Intervention durchgefiihrt wurde. Das aktuelle Befinden
gehoren Kraftigung, Mobilisation/Stretching und Ko- W Clale R0l NeICR NI VRN S EUIP LGl | wird mit der Kurzskala des MDBF nach Wilhelm und

ordination und das Wohlbefinden unterscheiden. Schoebi (2007) ebenfalls vorher und nachher erhoben.
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Und ”Chtlge Reaktlon per 337, n,? = .103 als auch die Interaktion Messzeitpunkt* ] _ ] Univariate rANOVAs konnten die Verbesserung des Wohlbefindens
TaStendrUCk (1 2 3 4) Trainingsgruppe waren nicht signifikant, F(2, 20) = .273, p = |nnerha|b der Adjekﬂvpaarungen nach der Intervention in allen drei Bereichen bestétigen (alle p >.01, 7,2
] ) , .694, an = .036. > .453). Weitere Effekte konnten nicht festgestellt werden.

Diskussion Take-Home

e efects of acite exerciss on cogniive performance
Die Ergebnisse der Studie zeigen signifikante Effekte der Bewegungsinterventionen auf die = Die Bewegungsinterventionen e e o 03 oo %
Kognitive Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden im Vorher-Nachher-Vergleich. Die erho- wirken sich positiv auf das de Greeff, . W., Bosker, R. J, Oosterlaan, J., Visscher, C., &
nenen Daten unterstlitzen somit die bisherigen Erkenntnisse der Forschung in Bezug auf den Wohlbefinden und die kog- performance in preadolescent chicren: A meta-analysi.
Einfluss akuter korperlicher Aktivitat auf die kognitive Leistungsfahigkeit und das Wohl- nitive Leistungsfahigkeit aus. 507 upsiida g0 10161 sams 2007 00595
befinden (Hillman & Schott, 2013) Die Effekte von Bewegungs- rges omer - Loduiinon |
Im Hinblick auf differenzielle Auswirkungen der unterschiedlichen Bewegungsakzentuier- interventionen scheinen unab- Sporpeychloi 201, 541 sl 10402
ungen konnten hingegen keine signifikanten Effekte nachgewiesen werden. Die Ergebnisse hangig von der Art der Sudo. M, & Ando, . 2020 s of At Secting on
unterstlitzen somit zunachst nicht die vorherrschende Ansicht, dass koordinative Bewegungs- korperlichen Aktivitat zu sein. nacie Young Adufs. Perceptual and Wator Skl
formen die kognitive Leistungsfahigkeit am starksten beeinflussen (Hillman & Schott, 2013). Um eine differenzielle Effekt- e . ocKay BrandL A Lo, S.. MeKinle, P, Melnure,
Auch die Annahme, dass Mobilisation/Stretching keine Effekte auf die kognitive Leistungs- starke der verschiedenen Ak- S"(Sé‘ii;?.“;glft?e';fﬂ?rigf’!@5'(’jefef_!é?s'i‘l’ ?a’lfaj’!]?t?él‘a P
fahigkeit hat (Stern et al., 2019), konnte in dieser Studie nicht bestatigt werden. Dass keine zentuierungen bestatigen zu clels " hipsildo.orgi0.1212MNL 00000000000
Ruckschlisse auf unterschiedlic_h starke Effekte _der verschiedenen Akzentuier_ungen zuge- kénnen, ist eine groRere Stich- Wik, 2. & Sehoeh, D, (207). Assesing oo n ol
assen werden konnten, lasst sich vermutlich mit der geringen Anzahl an Teillnehmenden orobe notwendig. Relisbiity of o ShortScale 1o Measure Three Basi
Deg ri nden_ Psychological Assessment, 23, 258. https://doi.org/10.

1027/1015-5759.23.4.258
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