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Impulsvortrag
„Bewegung und Psyche“

Prof. Dr. Christian Andrä
Gesundheitskonferenz im Stadtklubhaus Hennigsdorf, am 15.10.2024

1

Fachhochschule für Sport und Management Potsdam (andrae@fhsmp.de)

Forschungsgruppe „Bewegte Schule“ Leipzig (christian.andrae@uni-leipzig.de)
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Gliederung

• Wie geht es uns wohl?

• Wie funktioniert das mit der Bewegung?

• Was brauche ich für mich Selbst?

• die Geschichte vom weißen Blatt

• High Five

• Green-time vs. Screen-time

• die wichtigsten Dinge mitnehmen
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Gesundheitsbezogene Lebensqualität

(Kindergesundheits-

bericht, 2023, S. 22)
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(Kindergesundheitsbericht, 2023, S. 

23)
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Einblick in den Präventionsradar

Häufigkeit von psychosomatischen Beschwerden, Selbstreport 

(Hanewinkel et al., 2024)
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Einblick in den Präventionsradar

(Hanewinkel et al., 2021)
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(Kindergesundheitsbericht, 2023, S. 44)
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 Wirkung regelmäßiger körperlicher Aktivität 

Erkrankung Risikofaktor Wirkung von regelmäßi-
ger körperlicher Aktivität 

Koronare Herzkrankheit iii 

Hypertonie ii 

Diabetes Mellitus Typ 2 ii(i) 

Osteoporose i 

Depressionen/Angststörungen ii 

Apoplexie i 

Brust- und Darmkrebs ii 

Adipositas ii 

Fettstoffwechselstörung ii 

funktionelle Leistungsfähigkeit i 
Abb. 2: Forschungsergebnisse zur Wirkung körperlicher Aktivität. 

iii starke Abnahme, ii moderate Abnahme, i geringe Abnahme 
(Grieben/Froböse 2016, S. 43, Zusammenfassung von Samitz/Ba-

ron 2002; Bassuk/Manson, 2005; Rütten 2005; Hänsel 2007) 

(Andrä & Berthold, 2024, S. 

43)
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Evidenz der Wirkung von Bewegung

Biologische und psychologische Mechanismen

• Effekte auf die Neurotransmitter: Noradrenalin, Serotonin und Dopamin 

(Erhöhung Serotonin) 

(u.a. Jing et al., 2024; Calderwood et al., 

2021)

• Positive Beeinflussung der psychischen Befindlichkeit: durch Ausschüttung 

von BDNF neurotrophe Faktoren (wirkt wie Antidepressiva) 

(Walsh et al., 

2020)

• Effekte aufs Immunsystem, Stresssystem 

(Chastin et. al., 2021; Athanasiou et al., 

2023)

• Neuropsychologische Effekte aufs Lernen – Neuroplastische Effekte 

(Angstbewältigung – Neulernen/Umlernen) 

(de Sousa Fernandes et al., 

2020)

• Effekte auf das endocannabinoide System 

(Matei et al., 2023)

 Verbesserte Durchblutung und Versorgung des Gehirns
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https://www.heilpraxisnet.de/wp-

content/uploads/2009/11/depressio

nen-anatomie-1024x724.jpg 

(Zugriff am 12.10.2024)

https://news.paradisi.d

e/images/nachrichten/

116042-0-800-450.jpg 

(Zugriff am 

12.10.2024) 

MRT-Bilder 
von 
„Einsamkeit“
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Reifung und Entwicklung des Gehirns

Neugeborene 1012 - 1016 Neuronen

Erwachsene 50% der Neuronen eines Neugeborenen

https://encrypted-

tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT_1PIp-

VDjZVIVTTOUdHjsfq5p8y5NbcY_HFy8KqDwGIyf8CUG4WrKp

KdvNI3hShiDZM&usqp=CAU (Zugriff am 26.02.2024)

Reifung und Entwicklung des Gehirns – Synapsen werden am intensivsten 

bis zum fünften Lebensjahr (50%), 

bis zum siebten Lebensjahr (70 %) 

und bis zum zwölften Lebensjahr (95 %). 

Die Gehirnentwicklung ist also in den ersten Lebensjahren am intensivsten, wenn 

sich die Neuronen zu neuronalen Netzen mit Verbindungen zusammenschließen.

0 bis 2 Jahre 2 Jahre bis Pubertät           

Erwachsener
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Hirnentwicklung – was sollten Kinder 
tun & lernen 

Frontallappen – konkretes Denken 

- Objekte sortieren und kategorisieren

- Probleme lösen

- Frustrationstoleranz üben

- Muster wahrnehmen

Parietallappen Sprache Parietallappen – Berührungen

- sprechen, singen, vorlesen - berühren, umarmen, Hand halten, massieren

- zuhören und antworten - viele Dinge manipulieren

- Geschichten und Songs wiederholen,                       - feinmotorische Aufgaben: ziehen, drücken, 

gießen, fallen

Merkfähigkeit trainieren lassen, auflesen, drehen, verdrehen, öffnen, 

schließen

Okzipitallappen 

- interessante Umgebungen betrachten

- Spiele spielen, bei denen die Augen Dingen folgen 

müssen

- viel Zeit draußen verbringen, um Abstandssehen zu 

ermöglichen

Kleinhirn 

- viel bewegen!!!

- viele verschiedene Plätze für Bewegung suchen

- tanzen, wackeln, rollen, springen

- Risiken zulassen/fördern

 klettern, springen, verstecken usw. fördert erhöhte 

Aufmerksamkeit und Konzentration  stärkt 

präfrontalen Cortex

Präfrontaler Cortex

- Wahlmöglichkeiten

- über Pläne sprechen

- Ziele formulieren

- Arbeitsschritte gestalten

Hirnstamm 

- sich wohl, sicher und geborgen fühlen

Temporallappen und Limbisches 

System - - einheitliche klare 

Kommunikation

- Liebe geben

- Freude erleben lassen

- über Emotionen sprechen

- Gefühle ausdrücken lernen

adaptiert von https://bellevuetoddlers.files.wordpress.com/2014/09/brain-map.jpg

12 bis 22 Jahre

3 bis 12 Jahre

Geburt bis 6 

Jahre

Geburt bis 2 

Jahre

Geburt bis 1 Jahr

Geburt

Geburt bis 6 Jahre 

und

8 Monate bis 2 

Jahre
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Ansatzpunkte für die Praxis - Selbstfürsorge

Durch Bewegung die Selbstfürsorge unterstützen 

Fünf Elemente 

der Selbstfürsorge 

Beispiele für Unterstützung durch Bewegung  

1. körperliche 
Selbstfürsorge 

körperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmäßige (Ausgleichs-)Bewe-

gungen, wie: Muskelkräftigung, Dehnübungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-

chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Ernährung) 

2. emotionale 

Selbstfürsorge 

Bei Bewegung auf Emotionen und Gefühle achten und darauf eingehen: Ausleben 

von Anstrengung, Selbsteinschätzung, Freude, Wut etc.; Zeit für eigene körperliche 

Aktivität und zur Entspannung nehmen 

3. kognitive  

Selbstfürsorge 

Bewegung nutzen als Gelegenheit für Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen, 

mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;  

4. soziale  

Selbstfürsorge 

gemeinsam Bewegung planen, durchführen; gemeinsame Sportarten praktizieren 

5. spirituelle  

Selbstfürsorge 

positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen 

aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours) 

 
(Andrä & Berthold, 2024, S. 41)
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Ansatzpunkte für die Praxis - Selbstfürsorge

Durch Bewegung die Selbstfürsorge unterstützen 

Fünf Elemente 

der Selbstfürsorge 

Beispiele für Unterstützung durch Bewegung  

1. körperliche 
Selbstfürsorge 

körperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmäßige (Ausgleichs-)Bewe-

gungen, wie: Muskelkräftigung, Dehnübungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-

chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Ernährung) 
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Selbstfürsorge 

Bei Bewegung auf Emotionen und Gefühle achten und darauf eingehen: Ausleben 

von Anstrengung, Selbsteinschätzung, Freude, Wut etc.; Zeit für eigene körperliche 

Aktivität und zur Entspannung nehmen 

3. kognitive  

Selbstfürsorge 

Bewegung nutzen als Gelegenheit für Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen, 

mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;  

4. soziale  

Selbstfürsorge 

gemeinsam Bewegung planen, durchführen; gemeinsame Sportarten praktizieren 

5. spirituelle  

Selbstfürsorge 

positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen 

aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours) 

 
(Andrä & Berthold, 2024, S. 41)
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Ansatzpunkte für die Praxis - Selbstfürsorge

Durch Bewegung die Selbstfürsorge unterstützen 

Fünf Elemente 

der Selbstfürsorge 

Beispiele für Unterstützung durch Bewegung  

1. körperliche 
Selbstfürsorge 

körperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmäßige (Ausgleichs-)Bewe-

gungen, wie: Muskelkräftigung, Dehnübungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-

chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Ernährung) 

2. emotionale 

Selbstfürsorge 

Bei Bewegung auf Emotionen und Gefühle achten und darauf eingehen: Ausleben 

von Anstrengung, Selbsteinschätzung, Freude, Wut etc.; Zeit für eigene körperliche 

Aktivität und zur Entspannung nehmen 

3. kognitive  

Selbstfürsorge 

Bewegung nutzen als Gelegenheit für Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen, 

mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;  

4. soziale  

Selbstfürsorge 

gemeinsam Bewegung planen, durchführen; gemeinsame Sportarten praktizieren 

5. spirituelle  

Selbstfürsorge 

positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen 

aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours) 

 
(Andrä & Berthold, 2024, S. 41)
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Ansatzpunkte für die Praxis - Selbstfürsorge

Durch Bewegung die Selbstfürsorge unterstützen 

Fünf Elemente 

der Selbstfürsorge 

Beispiele für Unterstützung durch Bewegung  

1. körperliche 
Selbstfürsorge 

körperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmäßige (Ausgleichs-)Bewe-

gungen, wie: Muskelkräftigung, Dehnübungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-

chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Ernährung) 

2. emotionale 

Selbstfürsorge 

Bei Bewegung auf Emotionen und Gefühle achten und darauf eingehen: Ausleben 

von Anstrengung, Selbsteinschätzung, Freude, Wut etc.; Zeit für eigene körperliche 

Aktivität und zur Entspannung nehmen 

3. kognitive  

Selbstfürsorge 

Bewegung nutzen als Gelegenheit für Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen, 

mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;  

4. soziale  

Selbstfürsorge 

gemeinsam Bewegung planen, durchführen; gemeinsame Sportarten praktizieren 

5. spirituelle  

Selbstfürsorge 

positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen 

aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours) 

 
(Andrä & Berthold, 2024, S. 41)
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Ansatzpunkte für die Praxis - Selbstfürsorge

Durch Bewegung die Selbstfürsorge unterstützen 

Fünf Elemente 

der Selbstfürsorge 

Beispiele für Unterstützung durch Bewegung  

1. körperliche 
Selbstfürsorge 

körperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmäßige (Ausgleichs-)Bewe-

gungen, wie: Muskelkräftigung, Dehnübungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-

chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Ernährung) 

2. emotionale 

Selbstfürsorge 

Bei Bewegung auf Emotionen und Gefühle achten und darauf eingehen: Ausleben 

von Anstrengung, Selbsteinschätzung, Freude, Wut etc.; Zeit für eigene körperliche 

Aktivität und zur Entspannung nehmen 

3. kognitive  

Selbstfürsorge 

Bewegung nutzen als Gelegenheit für Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen, 

mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;  

4. soziale  

Selbstfürsorge 

gemeinsam Bewegung planen, durchführen; gemeinsame Sportarten praktizieren 

5. spirituelle  

Selbstfürsorge 

positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen 

aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours) 

 
(Andrä & Berthold, 2024, S. 41)
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Ansatzpunkte für die Praxis - Selbstfürsorge

Durch Bewegung die Selbstfürsorge unterstützen 

Fünf Elemente 

der Selbstfürsorge 

Beispiele für Unterstützung durch Bewegung  

1. körperliche 
Selbstfürsorge 

körperliche Signale wahr- und ernst nehmen: wie regelmäßige (Ausgleichs-)Bewe-

gungen, wie: Muskelkräftigung, Dehnübungen, gezielter Sport; (aber auch: ausrei-

chend Schlaf- und Ruhephasen, ausgewogene Ernährung) 

2. emotionale 

Selbstfürsorge 

Bei Bewegung auf Emotionen und Gefühle achten und darauf eingehen: Ausleben 

von Anstrengung, Selbsteinschätzung, Freude, Wut etc.; Zeit für eigene körperliche 

Aktivität und zur Entspannung nehmen 

3. kognitive  

Selbstfürsorge 

Bewegung nutzen als Gelegenheit für Reflexion und Ordnen von Gedanken; Lernen, 

mit Anstrengung und Begrenzung umzugehen;  

4. soziale  

Selbstfürsorge 

gemeinsam Bewegung planen, durchführen; gemeinsame Sportarten praktizieren 

5. spirituelle  

Selbstfürsorge 

positive Erfahrungen wahrnehmen bei Bewegung in Umwelt und mit Mitmenschen 

aufmerksam wahrnehmen (z. B. Naturparcours) 

 
(Andrä & Berthold, 2024, S. 41)
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Sinus-Jugendstudie
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https://www.westpfalz-klinikum.de/fileadmin/user_upload/Kliniken-Abteilungen-

Institute/PSYSO/Corona/Selbstwert_korr.png (Zugriff am 22.08.2024) 

https://www.westpfalz-klinikum.de/fileadmin/user_upload/Kliniken-Abteilungen-Institute/PSYSO/Corona/Selbstwert_korr.png
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https://einguterplan.de/wp-content/uploads/2019/08/ 

selbstwirksamkeitspyramide_nach_lenarz_ig.jpg (Zugriff am 22.08.2024)

https://einguterplan.de/wp-content/uploads/2019/08/selbstwirksamkeitspyramide_nach_lenarz_ig.jpg
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https://www.ifd-allensbach.de/fileadmin/IfD/sonstige_pdfs/8214_Elternschaft_heute.pdf

(Zugriff am 13.04.2024)

Elternschaft heute

https://www.ifd-allensbach.de/fileadmin/IfD/sonstige_pdfs/8214_Elternschaft_heute.pdf
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• Verkörperung, Inkarnation

• These aus der neueren Kognitionswissenschaft

• alles was wir erleben bzw. erfahren wird nicht nur zerebral, sondern im 

gesamten Körper, in einzelnen Zellen gespeichert

 Bewusstsein benötigt einen Körper, also eine physische Interaktion

• Wechselwirkungen zwischen Körper und Psyche

1. psychische Zustände lassen sich im Körper ausdrücken (nonverbal)

2. Körperzustände beeinflussen psychische Zustände  

Embodiment
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Tue Gutes und rede darüber

https://www.tip-berlin.de/lifestyle/hot-girl-walk-goes-berlin-die-florierende-offline-girls-

community/ (Zugriff am 11.10.2024)
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https://www.bayer.com/sites/defaul

t/files/2021-05/ 

MentalHealth_Hand_DE.jpg 

(Zugriff am 09.10.2024)
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Take-Home-Message

• hohe wissenschaftliche Evidenz, dass Bewegung & Sport 

ausgeprägte, positive Effekte auf die Psyche sowie die Physiologie 

und Neurobiologie des Gehirns/Körpers hat

• Aufmerksamkeit auf körperliche Aktivität ist ein guter 

Ablenkungsfaktor (… mal keine Gedanken machen)

• Bewegung ist super-wichtig, vor allem in der elementaren Bildung

• insbesondere sollten wir Mädchen/junge Frauen fördern

• Bewegen nicht nur für den Körper, sondern vor allem fürs Gehirn

• Sport statt Pille! 
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Danke für Ihr Steh-Vermögen !!!

E-mail: andrae@fhsmp.de

Mit mir in Bewegung 
bleiben…

https://www.youtube.com/

@Bewegte-Schule
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Potenzielle Fragen

Welche Bewegung (Art, Intensität, Häufigkeit, Dauer usw.)
ist denn sinnvoll? Wie sieht es überhaupt mit der Dosis aus?

Welche Strukturen helfen, damit man startet und auch dabei
bleibt?
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Workshops
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Einstieg über Infos ohne zu doppeln

Workshop

Und gleichzeitig 
gibt es die 
Supporters, Egos 
und Pokerfaces
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• Gesundheit/Fitness (health and fitness)  Gesundheit stärken und erhalten

• soziales Miteinander (social experience)  Geselligkeit soziale Kontakte aufbauen

• Spannung/Risiko (pursuit of vertigo)  Spannung und Abenteuer erleben

• ästhetischer Ausdruck (aesthetic experience)  Schönheit und Eleganz  

menschlicher Bewegung erfahren

• Katharsis (catharsis) Anspannungen abbauen

• asketische Erfahrung (ascethic experience)  Leistungs- und Wettkampf-

situationen verwirklichen 

(Kenyon, 1968)

EINSTELLUNG GEGENÜBER SPORTLICHER AKTIVITÄT –

UNTERSCHIEDLICHE BEFRIEDIGUNGSFUNKTIONEN
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SINNPERSPEKTIVEN DES SPORTS (KURZ, 1990)

LEISTUNG

Kompetenz, Selbstwert

MITEINANDER SPANNUNG/WAGNIS

Gemeinschaft, Geselligkeit Abenteuer, Dramatik

AUSDRUCK EINDRUCK

Ästhetik, Gestaltung Exploration, Wahrnehmung

GESUNDHEIT

Fitness, Figur, Wohlbefinden
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https://www.researchgate.net/profile/Georges-
Steffgen/publication/237044005_Motive_sportlicher_Aktivitat_Psychometrsiche_Untersuchungen_einer_Kurzf
orm_der_ATPA-D-Skalen/links/5755235708ae17e65eccd24f/Motive-sportlicher-Aktivitaet-Psychometrsiche-
Untersuchungen-einer-Kurzform-der-ATPA-D-Skalen.pdf 
(Zugriff am 15.12.2023)
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Dr. Christian Andrä, Professur für Sport- und Bewegungspädagogik

https://www.resea
rchgate.net/profile
/Georges-
Steffgen/publicatio
n/237044005_Mot
ive_sportlicher_Ak
tivitat_Psychometr
siche_Untersuchun
gen_einer_Kurzfor
m_der_ATPA-D-
Skalen/links/57552
35708ae17e65ecc
d24f/Motive-
sportlicher-
Aktivitaet-
Psychometrsiche-
Untersuchungen-
einer-Kurzform-
der-ATPA-D-
Skalen.pdf 
(Zugriff am 
15.12.2023)



E
U

R
O

P
Ä

IS
C

H
E

 S
P

O
R

T
A

K
A

D
E

M
IE

L
A
N
D

B
R

A
N

D
E

N
B

U
R

G

38

Grundidee:

- das beliebte Kartenspiel als 
„Aktivierungselement“ nutzen
und nebenbei Sprache lernen
- den Farben verschiedene 
Bewegungen zuweisen
- die Zahl auf der Karte gibt die 
Anzahl der Wiederholungen an

- jede Zahl und Farbe wird laut 
(in der Fremdsprache) 
vorgelesen 
- Übungen können vielfältig 
ausgetauscht werdenFürs bessere Verständnis: https://youtu.be/YRflVOyxDJc 

https://youtu.be/GkriLCpUKII 

https://youtu.be/YRflVOyxDJc
https://youtu.be/GkriLCpUKII
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(Zechner, 2018, S. 

46)
Review

Schulische Maßnahmen zur körperlichen Betätigung können geringe 

positive Auswirkungen auf Ängstlichkeit, Resilienz, Wohlbefinden und eine 

positive psychische Gesundheit haben, während die Auswirkungen eines 

reduzierten sitzenden Verhaltens auf die psychische Gesundheit unklar ist.

(Andermo et al., 

2020)
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(Kindergesundheitsbericht, 2023, S. 36)
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Selbstkonzept

https://media.springernature.com/lw685/springer-static/image/chp%3A10.1007%2F978-3-

662-59192-5_13/MediaObjects/185139_4_De_13_Fig1_HTML.png (Zugriff am 22.08.2024)

https://media.springernature.com/lw685/springer-static/image/chp%3A10.1007%2F978-3-662-59192-5_13/MediaObjects/185139_4_De_13_Fig1_HTML.png
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Ansätze

Slow Jogging
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