Titel: Schulmo6bel die bewegen

Schulmaébel fur mehr kérperliche und geistige Bewegthkeit

Abb. 1
Erfolgreiches Lernen sollte die sehr enge Vernggawon Korper, Geist und Emotionen
bertcksichtigen

Raus aus der Sitztragheitsfalle

Die koérperliche und geistige Entwicklung von HeraaWwsenden braucht viel Bewegung.
Langes statisches Sitzen auf nicht korpergroRemasgéen Schulmobeln steht dem fur
Wachstum und Entwicklung bedeutenden lebendigeneBangsbedirfnis entgegen.
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Abb. 2

Nicht nur Erwachsene, auch Heranwachsende verbringete deutlich mehr Zeit im Sitzen
als Jahre zuvor. Kinder und Jugendliche sitzeniely zu lang und zu passiv: im Bus, in der
Schule, im Kinderzimmer, machen ihre Hausaufgabemauen fern oder spielen mit dem
Computer.

Eine dadurch bedingte Reizuberflutung der Ferns{ige, Ohr) bei gleichzeitiger
Vernachlassigung von Gleichgewichts- sowie Musiield Bewegungssinn bringt die
Entwicklung aus dem Gleichgewicht. Ein Traininglie Sitztragheitsfalle



Abb. 3
Statisch-passive Sitzhaltung auf starren Schulnmbel

Die Folge: Abgestumpfte Sinne, die fur ein mangetHaltungs- und
Bewegungsbewusstsein verantwortlich sind, Riickenscken, Einengung der inneren
Organe, Ubergewicht sowie Aufmerksamkeits- und Kmtiiationsstorungen in der Schule.

Gesundes Sitzen ist ,Einstellungssache*
Zuallererst muss dignnere Einstellung” stimmen.

Nicht nur Buroangestellte sondern gerade im Wacohdtefindliche Kinder und Jugendliche
haben ein Anrecht auf gesunde Sitz- und ,Arbeits@knisse”. Diese beinhalten

a) an die Korpergrol3e insbesondere die Kdrperpropeti@npassbar GestuhlsgroRen
b) dass, das menschliche Bedurfnis nach Abwechsluddewegung Berlcksichtigung
findet

Was gibt es bei der ,auf3eren Einstellung” zu beaclen

Ublicherweise erfolgt die Anpassung der Schulm@éider Grundlage der europaischen
Schulmoébel-Norm (prEN 1729-1,1729-2). Die Zuordneniglgt anhand einer Farbtabelle,
deren unterschiedliche sieben Farbpunkte jeweilp&@roRenspannen von bis zu 30 cm
umreisen.

Dies ist kann nur eine grobe Orientierung und dawudrdnung sein, welche die

Individualitat nicht ausreichend berucksichtigt.ralevachsende zeichnen sich nicht nur
durch Unterschiede in der Korpergrof3e sondern swimere auch durch unterschiede in den
Kdrperproportionemus. Gleich grol3e Kinder kénnen also durchaus sctiexdliche
Beinlangen haben. Infolgedessen sollte sich deh8itenanpassung auch an der
Unterschenkellange orientieren.




Abb. 4

Die richtige Anpassung von Stuhl und Tisch erfahgzwei Schritten:

1) Zuerst wird der Stuhl angepasst:

Die Stuhlhdhe wird so gewahlt, dass die Sitzvordetl etwa der Hohe des unteren
Kniescheibenpunktes entspricAbb 5a

Im Sitzen ist der Sitzwinkel zwischen Oberschenk® Rumpf leicht ge6ffnet > 90° (das
Huftgelenk befindet sich oberhalb des Kniegelenkbp 5b

Beide FuRRe haben vollen Bodenkontakt. Bei volletzhng der Sitztiefe darf die Vorderkante
den Unterschenkel nicht driicken. Etwa drei bis Fiager sollten den Platz zwischen
Vorderkante der Sitzflache und Unterschenkel alesfil

Die Ruckenlehne des Stuhls muss in der hinterah&tung eine Kontur aufweisen, die der
anatomischen Form der Lendenwirbelsaule entspiibtHohe der Riickenlehne sollte eine
Unterstltzung mindestens bis unter die Schultadslaieten.

Abb.5aund5b

2) Erst jetzt erfolgt die Einstellung der Tischleth

In frontaler, aufrechter Sitzhaltung zum Tisch h&mdie Arme entspannt neben dem Korper.
Die Arme werden nun 90° angewinkelt. Die Zeigefing@ad waagerecht ausgestreckt und
befinden sich auf der Tischplatte (bei BenutzumggiLaptops auf der Tastatur).



Abb 6:

Von Kindern Lernen heif3t von der Natur lernen

Heranwachsende, insbesondere Kinder haben einioa#é Sitzverhalten. Ihre ,Sitzunruhe*
ist Beispielhaft (!)Unruhiges Hin- und herrutschen oder ,kippeln* dafn Stuhl ist ein
gesunder und natirlicher Bewegungsdrang. Heran-8éacle organisieren damit ihre
korperlich-geistige Entwicklung. Muskeln, Kreislawid Gehirn sind fur den dynamischen
Gebrauch bestimmt und nicht fur eine statische fetw.

Abb. 7
Kippeln dient dem korperlichen und geistigen Ubsele

Der lebendige und insbesondere der heranwachsenga@i®mus kann nicht langere Zeit
statisch verharren. Korperliche und geistige Eritlmicg brauchen Bewegung. Zahlreiche
wissenschaftliche Studien belegen die enge Verngtzan Koérper, Geist und Psyche.

»~Watching a child makes it obvious that the devaitept of his mind comes about through his
movements” (Maria Montessori).



Abb. 8
Der enge Bezug zwischen Gleichgewichts- sowie Mushkel Bewegungssinn und
Gehirnaktivitat ist belegt

Wie lange Schiler im Durchschnitt still sitzen kénn
Im Alter von 6 — 10 durchschnittlich 5 Minuten
Im Alter von 11-15 durchschnittlich 15 Minuten
Im Alter von 16-20 durchschnittlich 25 Minuten

Bewege Deinen Kdper und Dein Geist wird Dir folgen

Dem natirlichen Bedurfnis nach Abwechslung und Bpmeg tragt insbesondere ein
Schilerstuhl mit einer beweglichen Sitzflache Recign(Hier: Panto Move). Dieser stufenlos
hohenverstellbare Drehstuhl auf Rollen weist alsddeerheit eine 3D-Beweglichkeit der
Sitzflache auf. Der Sitz passt sich somit optineal drei Bewegungsdimensionen des
Beckens an und gewabhrleistet ein lebendiges Sitzen.

Die sich auf naturliche Weise ergebende Sitzdynaoilt dafur, dass die lebendigen
Funktionen des Korpers aufrecht gehalten und nintdrdriickt werden:

» die Wirbelsdulenschwingungen werden regelmafignend,

» die Bandscheiben permanent mit Nahrstoffen versorgt

» die komplexen Rickenmuskeln stimuliert,

» die Uber 100 Gelenke an der Wirbelsaule in Bewegataglten,

» die inneren Organe dynamisch aktiviert,

» die Blutzirkulation und damit die Sauerstoffveraang optimiert,

» die Hirnstoffwechselprozesse und damit Aufmerksamked Konzentration

aufrechterhalten.

Der sitzende Schuler steht in einer Beziehung mese Stuhl, der sein nattrliches und damit
gesundes Handeln unterstttzen und nicht behinddta.Die rundum bewegliche Sitzflach
und die lebendigen Funktionen des heranwachsendgan{®mus stellen somit ein System
dar. Der Stuhl passt sich den nattrlichen WiinsdesrKorpers an und stabilisiert sich



automatisch in den Sitzwinkeln, die der Kérper beugt oder die Arbeitsaufgaben erfordern.
So wird eine vordere Arbeitshaltung durch die Vatgeigung der Sitzflache ebenso akti
unterstitzt wie eine hintere Ruhehaltung bei eemésprechenden
Kdrpergewichtsverlagerung nach hinten.

Die Wissenschaft fordert ein Sitzen in Bewegung

Sitzen muss ein Stlick Freiheit zur Bewegung bedetamit sind insbesondere infolge des
rundum beweglichen Sitzes des Panto Move die Eikisg des Beckens und ein damit
einhergehender erweiterter Spielraum fur die Bamgesprochen.

Auf der Grundlage der durch das lebendige Sitzeeugiten Wirkungskette Bewegung
(Zunahme der sensomotorischen Aktivitat), ZunahereMiiskeldurchblutung, Vertiefung
der Atmung, Zunahme der SauerstoffkonzentratioBlut kommt es zu signifikanten
besseren Aufmerksamkeits- und Konzentrationsleggnn
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Abb. 9
Signifikant hohere Korpertemperatur beim lebendi§éren auf der beweglichen Sitzflache
(rechts)

Wissenschaftliche Belege fiir ein lebendiges Sitzen

http://www.haltungundbewegung.de/fileadmin/bag/bfBAG2 D.pdf

http://www.haltungundbewegung.de/fileadmin/bag/bflBAG4 D.pdf

http://www.haltungundbewegung.de/fileadmin/bag/bBAG2 D.pdf

http://www.haltungundbewegung.de/fileadmin/bag/bpBewegungsergonomie.pdf

Die wesentlichen Vorteile einer flexiblen Sitzflach gegenuber der starren Sitzflache bei
unterschiedlichen Téatigkeiten im sitzenden Schulathg.

1) Arbeitshaltung am Tisch

Tatigkeiten am Tisch gehen einher mit einer Gewtrlagerung nach vorn.

Nachteile bei starrer Sitzflache



Abb. 10: die Unterseite des Oberschenkels wirkstargeschnitten. Dies behindert den
Blutfluss

==

—

Abb. 11: der Ricken wird stark gerundet. Dies bstgghHaltungsschaden; die inneren
Organe werden stark eingeengt und in ihrer Funkimmndert

nach vorn. Dies fuhrt zu Unfallen.

Vorteil der dynamischen Sitzflache

Abb. 13: die flexible Sitzflache folgt ganz seltetstandlich der fliesenden
Gewichtsverlagerung nach vorn und stiitzt das Beaken

2. Ruhehaltung / Entlastungshaltung

Zuhoren, Uberlegungen tatigen, Entspannen, Gespffiitinen gehen haufig einher mit einer
hinteren Entlastungshaltung an der Lehne.



Nac”htil‘bei starrer Sitzflache

Abb. 14: der Ricken kann nicht richtig entlastetdea, da die Lehne annahernd senkrecht
steht. Dies fuhrt zur Rundriickenhaltung und beggitaltungsschaden.

Abb. 15: um den negativen Effekt auszugleichen ddipgier Schiiler nach hinten. Dies kann
zu Unféallen fuhren (Uberkippen)

Vorteil der dynamischen Sitzflache

Abb. 16: die bewegliche Sitzflache folgt ganz selbsstéandlich der fliesenden
Gewichtsverlagerung nach hinten. Der Sitzwinkebvged6ffnet und der Rumpfschwerpunkt
auf der nun schrag nach hinten sich neigenden Riletkee abgelegt. Die Haltungsorgane
sind entlastet.

3. Sitzhaltungswechsel




Ahnlich wie beim freien Stehen und dem dabei reg&8iim praktizierten Standbeinwechsel ist

auch wahrend des Sitzens eine solche rhythmischarBeEntlastung der Haltungsorgane
erforderlich

Nachteil bei starrer Sitzflache

Abb. 17: das Becken ist in der Sitzmulde fixierattitliche Sitzhaltungswechsel werden

dadurch unterdrickt. Dies fihrt zu einer statisdBelastung. Kérperhaltung und kognitive
Leistung bauen ab

Vorteil der flexiblen Sitzflache
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Abb. 18: der Stuhl passt sich den naturlichen Betigen des lebendigen Korpers an. Er

stabilisiert sich automatisch in den Sitzwinkeli® der Kérper bevorzugt oder die
Arbeitsaufgaben es erfordern.

Kdrperliche und geistige Beweglichkeit brauchen vie Haltungswechsel und viel
Bewegung

... die nachste Sitzhaltung ist immer die Beste




Abb. 19: ,Die néchste Kdrperhaltung ist immer diesi*

Das bedeutet zum ein&itzhaltungswechselVS Stihle haben eine besondere Schalenform,
die natirliche Sitzhaltungswechsel begtinstigt.

Abb. 20: Reitsitz
. vom Sitzen zum Stehen zur Bewegung im Raum

Der bekannteste Haltungswechsel neben dem vielglidhéeiten des lebendigen Sitzens ist
derWechsel vom Sitzen zum Steh@remporares Arbeiten im Stehen ist gut fur die
Funktionsfahigkeit der inneren Organe sowie derdeurDer naturliche Spiel-,
Standbeinwechsel im Stehen aktiviert diese undateden ventsen Rickfluss aus den
unteren Extremitaten. Blutzirkulation, Muskelstoffighsel sowie die Sauerstoffversorgung
des Organismus werden dadurch effektiviert.

Abb. 21: Besprechung im Stehen

Immer mehr ,Bewegte Schulen® setzen auf mobile Méleenente um bewegte
Organisationsformen und Unterrichtsmethoden im $dagimmer oder auf den Korridoren
optimal umsetzen zu kénnen. Der Wechsel von Frontetricht zu Projekt- und
Gruppenarbeit ist somit ohne grol3en Zeitverlustmitcstdndig wechselnden
Kdrperhaltungen maoglich.



Abb. 22: Gruppenarbeit in verschiedenen Korperingiun

Die prozentuale Aufteilung (immer im regelméaRigeedhsel) ist auf den Schultag verteilt
wie folgt zu empfehlen

- 50% Sitzen (lebendiges Sitzen auf flexiblen &itdien)
- 30% Stehen (Stehpulte)
- 20% Bewegung (bewegtes Lernen, Bewegung im Sutetiraum und —aul3enraum)

Empfehlung:

Vom ergonomischen Standpunkt betrachtet solltécimulklassen ausschlief3lich Schulmo
verwendet werden, die eine leichtgangige Hoheneiioarkeit mit einer dreidimensional
beweglichen Sitzflache aufweisen. Diese Fordershgdoch aus finanziellen Griinden nic
Uberall umsetzbar.

In den ersten beiden Schuljahren gestaltet sicludggrricht in den Klassen noch sehr

lebendig und Kinder sitzen nicht zu lange. Die Zimmg von fixen Stuhl- und TischgroéRen

auf der Basis der 0. g. EN Norm. Erganzend sallté, das trifft grundséatzlich immer zu
sollte ein Stehpult im Klassenraum sein.

Mit zunehmenden Sitzzeiten wird die Forderung rnackter Proportionsanpassung imme
wichtiger. Da dies mit den fixen Stuhl- und Tischké nicht immer zufrieden stellend
maoglich ist empfiehlt sich die Beimischung von stubs hohenverstellbaren Schulmébeln

In den Fachraumen sollten auf jeden Fall der hamgpAich umgesetzt werden. Der standi
Schilerwechsel macht ein regelmafliges Anpasserderfich.
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