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Ziele

® Die Schilerlnnen wissen, was Ergonomie bedeutet.

® Die Schilerlnnen analysieren ihr Klassenzimmer auf dessen ergonomische Qualitat.
® Die Schilerlnnen kennen den Zusammenhang der Kérperhaltung mit Schmerz.

® Die Schilerlnnen wissen, wann ihr Arbeitsplatz ergonomisch passend ist.

® Die Schilerlnnen wissen, dass fir eine gesunde Haltung auch im Sitzen
Bewegungsfreiheit wichtig ist.
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Wissen fiir Pidagoglnnen « -
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Gutes, gesundes Lernen ist assoziiert mit den Interessen und Fahigkeiten der SCHULE

Schilerlnnen, mit pddagogisch-didaktisch guten Lernmaterialien, den Kompetenzen

der Padagoglnnen, aber auch mit der Qualitat des Raums. Dazu zahlen ausreichend

Platz fiir Arbeitsmaterialien, die Uberschaubarkeit des Raums, die rdumliche Méglichkeit fiir
den Wechsel zwischen Gruppen- und Einzelarbeit sowie eine Ruhezone. Die Realitat zeichnet
haufig ein kontrares Bild von raumlicher Enge, beschrankten Rickzugsmaglichkeiten, kaum
Optionen fir eine bedirfnisorientierte Raumnutzung und eine unglinstige Méblierung
(Kahlertetal., 2013).

Dabei bewahren Kinder, die gut sitzen, leichter eine gute Haltung, die auch im Einklang mit
einem funktionierenden Korper steht. Daneben kann eine gebeugte Haltung auch mit dem
Selbstwertgefihl korrelieren. Insofern ist es wichtig, die Verbindung von Kérper und Psyche
zu bedenken (Wie kann man gute Ergonomie in Schulen schaffen).

Ein ideales Klassenzimmer gibt es nicht, da die Wahrnehmung und das Erleben von R&dumen
durch Menschen variieren. Dennoch gebihrt der Raumqualitat in der Schule mehr
Aufmerksamkeit (Kahlert et al., 2013). Ein ergonomisch gestaltetes Klassenzimmer hat eine
gesundheits- und lernforderliche Wirkung, es reduziert Stress und steigert das Wohlbefinden.
Hdhenverstellbare Einzeltische und Stihle ermdglichen ein dynamisches Sitzen, weil Schiler-
Innen sie auf ihre KérpergroBe einstellen konnen (HanBen-Pannhausen & Zieschang, 2013).
Dynamisches Sitzen bedeutet, die Sitzhaltung immer wieder zu verandern. Insofern sollten
Tische so verstellbar sein, dass sie ein sitzendes wie stehendes Arbeiten ermdglichen.

Das entlastet die Wirbelsaule und beugt Haltungsschaden vor. Eine physiologische Kopfhaltung
wird moglich, wenn sich die Tischplatte neigen ldsst, damit auch Verspannungen der Nacken-
muskulatur vorbeugt (Freiberg et al., 2013).

Das grundlegende Bediirfnis nach aktiven Positionswechseln und Bewegung kann mit speziellen
Konstruktionselementen befriedigt werden. Solche Elemente sind dreh- und héhenverstellbare
Stuhlgestelle, dynamische Sitzflachen und Rickenlehnen, die ein leicht federndes Wippen und
einen Positionswechselin den ,Reitsitz" ermdglichen. All das entspannt die Haltemuskulatur im
Bereich von Wirbelsaule und Becken und animiert zu einer kdrperbewussten Haltung
(Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung, 2018).

Laut Studien hat nur ein Viertel der Kinder und Jugendlichen in der Schule Stihle und Tische
zur Verfugung, die auf ihre Kérpergrof3e abgestimmt sind. Dabei betragt der Unterschied in der
KorpergréBe bis zu 40 cm (Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung, 2018).

Schulmdébel sollten flexibel verschoben werden kénnen, um ein flexibles Aufstellen z.B. fir
Gruppen- und Einzelarbeiten zu ermdglichen (HanBen-Pannhausen & Zieschang, 2013).
Regale mit Rollen unterstitzen ein flexibles Klassenzimmer, kénnen z.B. auch als Raumteiler
dienen und einen flexiblen Unterricht unterstitzen (Freiberg et al., 2013).

Geeignete Schulmdbel beugen also Bewegungsmangel und einer ungesunden Sitzhaltung vor.
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Dariber hinaus Gben Schiilerlnnen ein gesundheitsforderliches Verhalten, wenn « -

sie Tisch und Stuhlan ihre Kérpergrof3e anpassen. Leider stehen haufig die Kosten SERVICE STELLE
oder die Fokussierung auf den Komfort als Argumente fiir die Nichtanschaffung GESUNDE
ergonomischer Mobel (Freiberg et al., 2013). SCHULE
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Fallbeispiele

Unterstufe: Dein Freund verwendet sein Handy tagsiiber sehr oft und teilweise sehr lange.
Er klagtimmer wieder iber Nackenschmerzen und Verspannungen. Du kennst den Begriff
+.Handynacken” und weift, dass es nicht gesund ist, dauerhaft in einer Haltung zu bleiben.

® Versuchst du deinem Freund zu sagen, woher die Nackenschmerzen kommen kdnnten?

® Wie legst du das Gesprach an?

Oberstufe: Deine Freundin verbringt als Gamerin viel Zeit vor dem Computer. Sie klagt stéandig
Uber Verspannungen und Schmerzen in Riicken, Nacken und Kopf.

® Sprich deine Freundin darauf an, woher diese Verspannung kommen kdnnten!

® MacheihrVorschlage, wie sie das Spielen gesiinder gestalten konnte!
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Reflexionsfragen o -
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e Kennst du den Begriff Ergonomie? Was bedeutet er? SCHULE

® Wie fihlst es sich fir dich an, wenn du Uber einen langen Zeitraum auf dein Handy
siehst?

® Welche Vorteile haben flexible Mébel fir das Gamen?

® Was kann passieren, wenn die Kérperhaltung standig schlecht ist?

® Was kannst du fir deinen Ricken tun, um Haltungssché@den vorzubeugen?

® Was bedeuten ,Bewegter Unterricht” und ,Bewegte Pause"?

® Achtest du darauf, dich zwischen und nach langen sitzenden Tatigkeiten zu bewegen?

® Wiesieht eine ergonomisch gute Sitzhaltung aus?

Vertiefungsiibung

Unterstufe und Oberstufe: Die Schiilerinnen bilden Teams, um ihr Klassenzimmer praktisch
zu erkunden. Dabei stellen sie sich folgende Frage:

® Wasistder Unterschied zwischen ergonomisch guten und schlechten Schulmdbeln?

Die Schilerlnnen recherchieren, wie sie ihr Klassenzimmer optimaler gestalten kénnten oder
entwerfen ein ergonomisches Klassenzimmer nach ihren Vorstellungen. Diese Entwirfe werden
prasentiert und mit dem derzeitigen Klassenzimmer verglichen.
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