,Bewegungsergonomie” - fiir mehr Gesundheit — Wohlbefinden -
Aufmerksamkeit

Acht wichtige Argumente fiir mehr Bewegung am Arbeitsplatz Schule

1. Ergonomie — ein Thema fiir die Schule?!
Es gibt gesicherte Erkenntnisse daruber, dass unzureichende
Arbeitsmobel, statisch-passives Arbeitsverhalten, schlechtes
Licht sowie Raumklima das Leistungsvermogen des
~oitzberuflers” nachhaltig beeintrachtigen und die Gesundheit
langfristig schadigen kénnen.
Um die Mensch-Arbeitsplatzbedingungen zu optimieren,
darum bemiht sich die Ergonomie als Wissensgebiet. Sie
beinhaltet zum einen das Wissen um die
Leistungsmoglichkeiten und —grenzen des arbeitenden
Menschen. Zum anderen regelt sie auch die optimale
wechselseitige Anpassung zwischen den Menschen und seinen
Arbeitsplatzbedingungen — zum Wohle seiner Gesundheit und seiner psycho-
physischen Leistungsfahigkeit.
Diesbezuglich sind heute die ergonomischen Anforderungen betreffend der
Bildschirmarbeitsplatze in entsprechenden arbeitsschutzrechtlichen Bestimmungen
klar definiert und als Gesetz verankert.
Der ,Arbeitsplatz Schule® dagegen findet bisher in keiner Verordnung angemessene
Berucksichtigung. Zwar gibt es eine Empfehlung, basierend auf der DIN/ISO 9470;
diese datiert allerdings von 1974 und ist hinsichtlich neuerer Erkenntnisse dringend
reformbedurftig.

2. Sitzen als Belastung. Wir sitzen zuviel
Mit Eintritt in die Schule wird aus dem bewegungsfreudigen Spielkind ein Sitzkind.
Mit jedem Schuljahr, welches sich unsere Heranwachsenden durch das Schulleben
sitzen, erhoht sich der Zeitumfang des statisch-passiven Dauersitzens. Aufgrund der
aktuellen Forderung nach ,Schulen ans Netz“ wird die konzentrierte Arbeit am
Computer immer weiter Raum greifen und damit auch die daran angeknupften
statischen Belastungen.

Internationale Experten aber weisen jetzt schon auf eine hohe
Korrelation von statisch-passiven Sitzhaltungen und zunehmenden
psycho-somatischen Beschwerden im Kindes- und Jugendalter hin.
Mentale Belastungen und Stressfaktoren durch unangemessene
statische Arbeitsplatzbedingungen in der Schule werden heutzutage
noch zu sehr unterschatzt. Erschwerend kommt hinzu, dass dies in
einem Altersabschnitt geschieht, indem sich hochsensible
Reifungsvorgange ausdifferenzieren, welche die Entwicklung vom
Heranwachsenden zum Erwachsenen pragen.




3. Lernen benotigt die Beteiligung von Korper, Geist und Seele
Schon zu Beginn der Grundschulzeit fallen eine Vielzahl von Situationen an, in
denen Kinder konzentriert lernen mussen. Dabei hat Lernen nicht nur etwas mit dem
Kopf, sondern auch viel mit kdrperlich-sinnlichen Erfahrungen zu tun.

Lernen, Denken und Intelligenz basieren
zwar auf komplexen Hinfunktionsleistungen,
bedlrfen aber der Mitwirkung des ganzen
Korpers. Deshalb darf das naturliche
Bedurfnis nach Bewegung, welches Kinder
mit dem Tag der Einschulung mitbringen
nicht unterdrickt, sondern muss - und das
betrifft ihnr gesamtes Schulleben - im Sinne
einer gesunden kdrperlichen, geistigen und
seelischen Entwicklung sinnvoll in den
Unterrichtsalltag integriert werden.

4. Bewegung als Entlastung
Auf der Grundlage des padagogischen Anspruchs, dass ganzheitliches Lernen
Korper, Geist und Seele beanspruchen sollte und der Tatsache, dass nicht immer nur
der Kopf des Kindes in die Schule kommt, sondern immer das ganze Kind, hat sich
insbesondere in den Grundschulen das Konzept der ,Bewegten Schule® verbreitet.
Malnahmen wie bewegte Pausenhofgestaltung, bewegter Unterricht und
Bewegungspausen im Unterricht sind bei einem Grolf3teil der Grundschulen mit
unterschiedlicher Akzentuierung fest verankert.
Das Thema Schulmdbel - also die Arbeitsplatzgestaltung - findet dagegen in keinem
Malie angemessene Berucksichtigung. Dabei signalisiert gerade das
Korperverhalten der Schiler wie ihr Arbeitsplatz - speziell der Stuhl - beschaffen sein
sollte. Ihre korperliche Unruhe wie beispielsweise das bekannte ,Kippeln“ wahrend
langer Sitzzeiten ist ein Beispiel daftr.
Wir brauchen Schulmabel, die fur die Bewegung gemacht sind und nicht fur starres
Sitzen. Es gibt sie nicht, die ideale Dauersitzhaltung.
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5. Sitzen in Bewegung / aktiv-dynamisches Sitzen
Neben der Forderung nach mitwachsenden, moglichst leichtgangigen, stufenlos
héhenverstellbaren Schulmdbeln basiert eine schilergerechte Arbeitsplatzgestaltung
auf der Erkenntnis, dass unser Korper nicht flr das Stillsitzen sondern fur die
Bewegung geschaffen ist. Die Kinder leben uns das richtige Sitzverhalten vor, wenn
sie zur Sicherung ihres korperlichen und geistigen ,Uberlebens” beginnen, auf dem
Stuhl zu kippeln. Dieses temporar praktizierte ,aktiv-dynamische Sitzen® sorgt fur
wichtige ganzkorperliche Impulse und bewirkt, dass sich neben dem Korper auch
Geist und Seele standig in der Balance befinden.

Die Konsequenz ist ein Drehschulstuhl mit einer sich um ca. 7° nach vorn und hinten
flieBend bewegenden Sitzflache. Dieser unterstutzt den natirlichen, vom
Unterbewusstsein geforderten dynamischen Wechsel von Statik und Dynamik, von
Aktivitat und Ruhe, von Anspannung und Entspannung.

Der Benutzer kann sein Korpergewicht einfach nach vorn als auch zurtuck verlagern.
Der Stuhl folgt mit seiner beweglichen Sitzflache diesem dynamischen
Sitzhaltungswechsel und unterstitzt somit das Einnehmen einer vorderen aktiven
Arbeitshaltung als auch einer hinteren passiven Ruhehaltung.

6. Lernen mit Kopf, Herz, Hand und Fu
Dieses aktiv-dynamische Sitzen veranlasst eine vitale und
gesunde Interaktion zwischen Nutzer und Stuhl. Sie
erfordert, dass FufRe und Beine sich bewegen.
Wesentliche Impulse fur die notwendige Durchblutung
unseres Korpers gehen von der Dynamik der Beine aus.
Die Bewegung der Beine beeinflusst die
Sitzflachenneigung und die Gewichtsverlagerung auf der
beweglichen Sitzflache veranlasst die Dynamik der Beine.
Die Blutzirkulation und damit die Sauerstoffversorgung des
gesamten Korpers inklusive des Gehirns werden
verbessert.
Das Ergebnis spuren Schulerinnen und Schiler am ganzen
Korper: sie fuhlen sich besser und sind geistig aktiver.




7. Bewegungsergonomie bedeutet mehr als nur aktiv-dynamisches
Sitzen.
Auch der beste zum aktiv-dynamischen Sitzen anregende Schulstuhl kann den
Mangel an korperlicher Aktivitat nur annahernd kompensieren.
Der ganze Arbeitsplatz, das ganze Klassenzimmer muss als dynamische Einheit
betrachtet werden. Hierzu gehdren Mdbelsysteme, die ein Eingehen auf individuelle
(Bewegungs-) Bedurfnisse zulassen und durch individuelle Verstellbarkeit und durch
freie flexible Anordnung der Arbeitsplatzmodule die korperliche und geistige Dynamik
in der Schule aufrechterhalten.
Hierzu gehoren auch Schultische, die eine leichtgangige stufenlose Verstellbarkeit
vom Sitzen zum Stehen ermdoglichen. Aber auch Unterrichtsmethoden und
Organisationsformen, die im Zuge von Projekt-, Gruppen- oder Freiarbeit zu haufigen
Ortswechseln animieren, fordern und férdern vielseitige Belastungswechsel.
Schulmobel auf Rollen unterstutzen dabei die unterrichtorganisatorischen
Veranderungen wahrend des Schultages.

Die dadurch sich erméglichenden spontanen Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und
Gehen sind ideal.

Diese Wechsel sollten sich im folgenden Verhaltnis bewegen:
e 50% aktiv-dynamischen Sitzen,
e 25% Stehen
o 25% korperliche Aktivitat

8. Bewegungsergonomie: Verhaltnisse animieren Verhaltensweisen
Unsere Gesellschaft hat sich durch veranderte Beanspruchungsformen zu einer
Sitzgesellschaft entwickelt. Schule sollte darauf rechtzeitig reagieren und
Heranwachsende frihzeitig dazu befahigen, mit diesen Veranderungen durch
angemessene Verhaltenskompetenzen in der Balance zu stehen.

Basierend auf dem Grundsatz ,so viel Statik wie nétig, so viel Dynamik wie moéglich*
sollten die mobile Arbeitsplatzverhaltnisse die Schiler zu dynamischen Koérper-/
Arbeitshaltungen animieren.

FUr die ausgewogene korperliche, geistige und seelische Entwicklung unserer
Heranwachsenden brauchen wir Arbeitsplatzsysteme auf hochstem Niveau!!!

In diesem Zusammenhang muss sich zukunftig neben dem Schulstuhl, der zum
aktiv-dynamischen Sitzen auffordert, auch der hdhenverstellbare Sitz-Steh-
arbeitstisch durchsetzen. Die sich dadurch ergebende Haltungsvariabilitat ist nicht
nur ein probates Mittel bewegungsmangelbedingten Haltungsstdrungen vorzubeugen
sondern sie sorgt auch fur hirnphysiologische Bedingungen, die ein konzentriertes
und geistig vitales Arbeiten ermdglichen.



