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Macht einfach kliiger.

PRESSEINFORMATION

Lernen in der Hitze

Nachhilfeinstitut LernQuadrat gibt Tipps fur erfolgreiches Lernen trotz
Temperaturrekorden

Dieser Sommer versorgt uns gleich reihenweise mit Rekordwerten tiber 30
Grad Celsius. ,Unter diesen Bedingungen sinken die Konzentrationsfahigkeit
und die Motivation zu lernen®, weil3 Konrad Zimmermann, Griinder des
Nachbhilfeinstitutes LernQuadrat. Laut Experten der Medizinischen Universitat
Wien ist bei hohen Temperaturen sogar ein Leistungsabfall von 30-70%
erkennbar. Wie man trotz Hitzewelle in Sachen Lernen cool bleibt, verrat
LernQuadrat — besonders wichtig fir alle, die jetzt bei 35 Grad und mehr fur
den Nachzipf buffeln.

Mit Erfrischung zum Erfolg

,Gerade an extrem heil3en Tagen lohnt es sich, die ertraglichen friihen
Morgenstunden zum Lernen zu nutzen, oder auch den frihen Abend®, betont
Zimmermann. Natdrlich ist ausreichende Flussigkeitszufuhr gerade bei diesen
Temperaturen besonders notwendig. Aber auch Frichte wie Melonen, Ananas
und andere Sudfriichte helfen den Wasser- und Mineralienhaushalt so zu
regulieren, dass die geistige Leistungsfahigkeit erhalten bleibt.

Zusatzlich zur inneren Kihlung lasst sich die Korpertemperatur mit einem
nassen T-Shirt, Kopf- oder Handtuch senken. Wer damit nicht direkt in
Berihrung kommen mochte, kann die Ttcher auch auf einem Wéaschestander
im Zimmer ausbreiten. Alternativ dazu ist mit einem Ventilator oder einer
wassergefullten Spruhflasche Erfrischung garantiert. Insbesondere das
Gesicht, der Kopf, die Hande und Fufe sollten regelmallig bespriht werden.
Optimal zur Abkuhlung der Flif3e eignet sich eine Warmeflasche, die mit
kaltem Wasser geftillt wird. Diese legt man zuerst rund zwei Stunden in den
Kihlschrank, um sie dann bequem unter den Fil3en zu platzieren.



Kleine Portionen

,Ist die Hitze besonders krass, sollte der Lernstoff in kleinere Portionen
aufgeteilt werden als gewohnt®, empfiehlt Zimmermann. Liegt man gut im
Zeitplan, kann auch mal ein hitzebedingter Ruhetag eingelegt werden, freilich
ohne dass man das Lernziel aus den Augen verliert. Und nattrlich hilft die
Aussicht auf die eine oder andere Belohnung. Uber Mathe-Formeln und
Englisch-Vokabel kann schlief3lich auch bei einem grof3en Eis mit Schlag
nachgedacht und diskutiert werden...

Wien, 11. August 2015
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