Dynamisches Sitzen

Dieter Breithecker

Ergonomische
Anforderungen an
bewegungsfordernde

Lernrume

i Zusammenfassung: Der Frontalunterricht und die griine Kreidetafel entspre-
{ chen nicht mehr dem Idealmodel des Lernens im 21. Jahrhundert. Innovati-
: ve didaktische Modelle, neue Kommunikations- und Medientechnologien und
i dynamische Organisationsformen halten Einzug in moderne ergonomische :
Lernumgebungen. Der Beitrag verdeutlicht wie schilerorientiertes Lernen, ge-
i sundes Verhalten und ergonomische Verhaltnisse sich erganzen. :

Schliisselwoérter: Haltungswechsel, Schulmoébel, Raumkonzept

Raume brauchen Raum fir Bewegung

Aus der Sicht der Anthropogenese gibt es immer eine
Wechselwirkung zwischen Mensch und Raum. ,Auch R&u-
me sind Wesen, kénnen heilen, erleben, befrieden, stimu-
lieren oder krank machen und verderben® (Mahlke, 1998).
Entwicklungsgeschichtlich betrachtet standen Menschen
immer in einer interaktiven Auseinandersetzung mit ih-
rer rdumlichen Umgebung. Raumkonzepte fUr vielseitige,
GrofB3teiles spontane, unbewusste Haltungswechsel und
Bewegungsanldsse waren und sind entscheidende Ver-
haltnisse fur sich daraus ergebende komplexe korperli-
che, geistige und emotionale Wechselwirkungsfunktionen.
Warum also laden R&ume nicht mehr zu Bewegung ein?
Flexibles und nachhaltiges Lernen erfordert geistige und
korperliche Agilitdt. FUr das Erfahren einer gemeinsamen
Lernkultur ist es neben den padagogischen MaBnahmen
wichtig, Angebote zu schaffen, die rdumlich anders aus-
sehen als das klassische Klassenzimmer. Dazu gehdren
Raumangebote, die zu spontanen und intuitiven Wechsel-
haltungen und Bewegungshandlungen ,verfihren®.

Eine solche Schul- und Lernraumkultur

> orientiert sich an den aktuellen ergonomischen Erkennt-
nissen hinsichtlich einer humanen Arbeitsplatzgestal-
tung,

> sie wirkt unterstitzend hinsichtlich der sich im schuli-
schen Alltag ergebenden Aufgaben und Tatigkeiten an
unterschiedlichen Orten (beispielsweise Klassenrdaume,
Ecken und Nischen in Korridoren, AuBBenbereiche),

> sie schafft Raume fur die sich im Schulalltag ergeben-
den individuellen Bedarfe nach rhythmischen Wechseln
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Abb. 1: Die Einrichtung des Raums bestimmt das Verhalten

von Spannung und Entspannung bzw. Belastung und
Erholung,

» sie unterstitzt die padagogische Umsetzung schler-
zentrierter Lernkonzepte wie Gruppenarbeit, selbstor-
ganisiertes Lernen, Prozessarbeit und schafft Raum fur
flexible Organisationsformen (konzentriert allein, Projek-
tarbeit im Team, entspannter Informationsaustausch)

Menschen, Mébel, Mobilitat
Daran anknUpfend richten sich die Forderungen an die mo-

biliare Ausstattung. Projektbezogene und schlerorientierte
Lernmethoden bendétigen Angebote, die das Zusammenar-
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beiten unterstltzen, individuelles und konzentriertes Lernen
dagegen mehr die Privatsphare. Deshalb ist es von Vortell,
das Klassenzimmer nicht immer universell auszustatten,
sondern mit unterschiedlichen Mébelkomponenten, die im
Wesentlichen das Arbeitsverhalten bereits abbilden, wel-
ches spontan erforderlich ist.

Die folgenden ergonomischen Vorschlage sind primar
Bestandteile einer offenen Lernraumgestaltung und be-
ziehen klassische Raume als auch spezielle Leerbereiche
in den Korridoren mit ein. Wichtig: Alle Mobel, bis auf die
leicht bewegbaren, sollten Rollen fir ihren flexiblen Einsatz
aufweisen.

Schulstuhle fur intuitive Haltungswechsel

(e

Abb. 2: Schulstiihle flir die, die nicht still sitzen konnen und die, die nicht still
sitzen sollen (Foto © LEITNER ERGOMOBEL GmbH)

Grundsétzlich sollten sich die Schulmdbel an die sich ver-
anderten Korperproportionen der Heranwachsenden nut-
zerfreundlich anpassen kénnen (siehe auch www.familien-
handbuch.de/.../sitz-und-schreibmobel-richtiges-sitzen).
Neben dieser Grundanforderung muss berutcksichtigt wer-
den, dass ein lebendiger und vor allem heranwachsender
Organismus nicht fir langeres Stillsitzen geschaffen ist.
Langere Zeit still zu sitzen bedeutet, einen korperlichen
und geistigen Abbau in Kauf zu nehmen. Deswegen soll-
ten heute Schulstihle nicht zum Dauersitzen verwendet
werden und wenn Schulkinder sitzen sollten Sitzfunktionen
gegeben sein, die komplexe selbstorganisierte Mikro- als
auch Makrobewegungen (Haltungswechsel) zulassen und
sie nicht behindern. Dies wird insbesondere durch Schul-
stihle gewahrleistet, die eine kontrollierte dreidimensiona-
le Bewegung der Sitzflache aufweisen. Hier passt sich die
Sitzflache autonom den spontanen und bedarfsgerechten
Bewegungsbedurfnissen seines Nutzers — ahnlich wie beim
freien Stehen — an. Physische aber auch kognitive Pro-
zesse erfahren dadurch auch wéahrend der Sitzzeiten eine
nachhaltige Stimulation.

Mobile Hocker

Mobile Hocker in unterschiedlichen GroBen ersetzen keine
Stlhle sind aber eine wichtige Erganzung fur eine flexible
Lernraumgestaltung. Sie sind gut stapelbar, leicht zu trans-
portieren, kdnnen somit sehr schnell bei unterschiedlichen
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Organisationsformen an unterschiedlichen Orten zum Ein-
satz kommen, wie beispielsweise Besprechungen im Sitz-
kreis oder Gruppenarbeit im Freien oder Korridor. Auch
Schiler mit sehr speziellen Bewegungsbedirfnissen (u. a.
auch ADHS) genieBen nicht nur dieses mehr an Bewegung
im Sitzen, sie ist auch Voraussetzung (vermehrte Aus-
schittung des Hormons und Neurotransmitters Dopamin)
fUr deren intuitive Selbstorganisation flir konzentriertes und
organisiertes Handeln.

Steh-(Gruppen-)tische

Stehtische als auch Stehgruppentische sind ein wichtiges
Basismobiliar in jedem Klassenzimmer, welches zu spon-
tanen Haltungswechseln (Sitzen / Stehen / Stehsitzen)
auffordern. Als optimal erweisen sich 1 bis 3 (jeder Steh-
tisch sollte Platz fir ca. 5 Schilerlnnen bieten) Stehtische
auf feststellbaren Rollen, die je nach Bedarf (Kleingruppe /
GroBgruppe) zusammengestellt werden koénnen. Die Steh-
tischhdhen weisen eine feste Hohe auf, die der durch-
schnittlichen Koérperhdhe der Altersgruppe entsprechen.
Eine genaue Hohenanpassung ist im Zuge der temporé-
ren Nutzung allein oder in der Gruppe nicht erforderlich.
Die einzelnen Stehtische verflgen auBerdem Uber eine
formangepasste FuBstlitze. Sie sind in ihren AusmaBen
oder Funktion (klappbar) so gestaltet, dass sie durch jede
Raumttr bewegt werden kdnnen.

Eine gewisse Anzahl (geringer als die Anzahl der Schu-
lerlnnen, die an den Stehpulten Platz finden) stufenlos ho-
henverstellbarer Hochstlhle mit verstellbarem FuBring und
dreidimensionaler  Sitzflachenfunktion (siehe Schulstih-
le) erganzen den Bereich der Stehpulte. Sie sind optional
nutzbar und ermdglichen — bei individueller ErmUdung der
Beine — ein intuitives Sitzen oder Stehsitzen. Eine Bespre-
chung auf ,Augenhdhe” mit den Stehenden als auch al-
terstbergreifendes Lernen ist damit gewéhrleistet. So kann
jeder entsprechend seinen personlichen BedUrfnissen sei-
ne Arbeitshaltung spontan verandern. Je nach Gruppen-

Abb. 3: Mobile Hocker fiir die vielseitige Nutzung
(Foto © LEITNER ERGOMOBEL GmbH)
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Abb. 4: Gruppen- und Teamarbeit in Verbindung mit innerer und &uBerer Haltung

konstellation lassen sich durch mobile und flexible einsetz-
bare Stellwande (siehe unten) angepasste Raume im Raum
gestalten.

Mobile Trenn- / Stellwdnde

Zu empfehlen sind beschreibbare, pinfahige oder magnet-
haftende Stellwdnde um Arbeitsergebnisse aufzunehmen.
Als mobile Elemente schaffen sie in verdnderbaren Raum-
situationen akustische wie optische Abtrennung, sie glie-
dern den Raum und bieten der Arbeitsgruppe eine breite
Auswahl an Mdéglichkeiten der ldeensammlung und -doku-
mentation ihrer kreativen Teamarbeit.

Soft Seating

Soft Seating Elemente oder Lounge Elemente sollten in
keiner flexiblen Lern- und Arbeitsraumgestaltung fehlen.
Sie unterstltzen den natlrlichen rhythmischen Bedarf von
Belastung und Erholung, Spannung und Entspannung. Sie
sind die kleine Oase, wo Schuler regenerieren oder auch
mal “Lummeln” kdnnen. Arbeitsabhangig kénnen sie auch
beim entspannten, informellen Austausch bzw. Informa-
tionsverarbeitung (Lesen eines Textes, Stillarbeit, Emails,
etc.) zur Anwendung kommen.

Impressum

Abb. 5: Entspannung nach der Anspannung

Conclusio

Unsere biologischen Funktionen haben entwicklungsge-
schichtlich betrachtet einen hohen Versorgungsbedarf,
der nur durch regelmaBige korperliche Aktivitaten erhalten
werden kann. Ergonomisch durchdachte Raumkonzepte
(Verhaltnisse) haben einen entscheidenden Einflussfaktor
auf spontane und bedarfsorientierte Wechselhaltungen und
wirken somit dem gesundheitlich belastenden sitzenden
Lebensstil entgegen. In diesem Sinne: ,Furniture is an edu-
cational tool*.
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