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Raume
in Bewegung






Raume in Bewegung
mit allen Sinnen lernen

Wenn Padagogik, Architektur und Ein-
richtungskonzept zusammenspielen,
entstehen Lernrdume, die gesunde Ent-
wicklungsprozesse férdern. Solche Rau-
me haben den gesamten Menschen mit
seinen korperlichen, geistigen und emo-
tionalen Bedurfnissen im Blick - und
machen ihm verhaltensgerechte Ange-
bote: fur Bewegung und Haltungswech-
sel, fur individuelle Lernrhythmen und
wechselnde Sozialformen, fir Neugier
und die Lust auf Entdeckungen. Schule
wird so zu einem Ort des ganzheitlichen
Wohlbefindens. Solche positiven Emo-
tionen bilden die Grundlage fur nach-
haltiges Lernen.

Diversitat, Selbstorganisationsfahigkeit,
Teamwork, Zusammenarbeit und pro-
jektorientiertes Lernen — das sind we-
sentliche Bestandteile einer bewegen-
den, modernen Schulkultur, die auf Po-
tenzialentfaltung statt bloBe Wissensver-
mittlung zielt. Die Architektur unter-

stUtzt diese Kultur, indem sie ein diffe-
renziertes Umfeld mit speziellen Lern-
bereichen, Ruhezonen und offenen
Lernlandschaften bereitstellt. Entschei-
dend sind in diesem Ensemble nicht zu-
letzt auch die Mobel. Sie sollten flexibel
und ergonomisch sein: flexibel, um ei-
nen Raum je nach Unterrichtssituation
schnell umgestalten zu kénnen; und er-
gonomisch, um physiologische Verhal-

tensweisen zu fordern.

Diese Broschure wendet sich an alle,
die Lernraume gestalten: Architektinnen
und Architekten, Raumplanerinnen und
-planer, Lehrerinnen und Lehrer. Wir
maochten Sie fur Raumkonzepte begeis-
tern, die sich positiv auf die kérperliche,
geistige und emotionale Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen auswir-
ken. Und die das Lernen wie das Lehren
gleichermaBen unterstitzen.

Inspired

Zum Autor: Dr. Dieter Breithecker ist
Sport- und Bewegungswissenschaftler
und war bis 2022 Leiter und Vorstands-
vorsitzender der Bundesarbeitsgemein-
schaft fur Haltungs- und Bewegungsfor-
derung e. V. Als Experte ist er weltweit
unterwegs und présentiert seine Er-
kenntnisse in Europa genauso wie in
Asien, Indonesien, Nord- und Studame-
rika, Australien und im arabischen
Raum. Daruber hinaus hat er zahlreiche
Fachartikel, Publikationen und Videos

veroffentlicht.

In seiner Forschung und seinen Publika-

tionen beschaftigt er sich vor allem mit

den Themen:

* Bewegung und Ergonomie in Lern-
und Arbeitswelten,

e korperliche Aktivitat und psycho-
physische Gesundheit,

¢ Gestaltung bewegungs- und bildungs-
anregender Umgebungen in Schule
und Biro.
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Der wichtigste Leistungsantrieb
ist das Wohlbefinden




Die Wirkungsvielfalt von Riumen
Lebens- und Lernraume - dynamisch,
flexibel, ergonomisch und mit positiver
Ausstrahlung auf die Menschen.

Rdume haben vor allem unbewusst eine
groBe Wirkung auf uns. Sie beeinflussen
nachgewiesenermallen unser korperli-
ches, geistiges und soziales Wohlbefin-
den. Deshalb ist es wichtig, Raume so

zu gestalten, dass sie unseren Bedurfnis-

sen gerecht werden - dass wir gesund
und positiv stimuliert in ihnen leben,

lernen und arbeiten kénnen.

Um diese Bedurfnisse genauer zu ver-
stehen, machen wir einen Ausflug in die
menschliche Entwicklungsgeschichte.
Unsere Vorfahren waren einer Umge-
bung ausgesetzt, die sie laufend vor
Herausforderungen stellte. Um hier zu
Uberleben, mussten sie bestandig lernen
und sich in ihrem Verhalten kérperlich,
geistig, emotional und sozial anpassen —
die Erfolgsgeschichte der menschlichen
Physiologie. Lediglich passiv und still-
sitzend hatte die Menschheit nicht
Uberlebt.

Erfolgreiches Lernen bezieht den ganzen
Menschen ein und beteiligt alle Sinne.

Das in der Menschheitsgeschichte ent-
wickelte Verhalten pragt uns bis heute.
Jede Wahrnehmung setzt komplexe
korperlich-geistig-emotionale Wechsel-
wirkungen in Gang. Sie beeinflusst unser
Befinden und unsere Entscheidungspro-
zesse. Die wichtigste Antriebskraft dabei
ist das Wohlbefinden. Gestalten wir also
Raume so, dass sie unsere Sinne vielfal-
tig stimulieren. So haben unsere Vorfah-
ren erfolgreich gelernt, und so lernen
wir noch heute.

Inspired




VS Vereinigte Spezialmaébelfabriken, www.s.de

Mit allen Sinnen
wahrnehmen



Was stimuliert unsere Sinnen positiv?
Unbewusste Reize beeinflussen, wie wir
uns fuhlen und verhalten.

Rund 400 000 Informationen prallen in
jeder Sekunde auf unsere Sinnesorgane,
auf Augen, Nase, Ohren ein. Eine solch
Uberwéltigende Menge an Information
lieBe sich gar nicht adaquat verarbeiten.
Dank eines Filtereffekts dringt deshalb
nur ein geringer Bruchteil davon in un-
ser Bewusstsein.

Anders gesagt: Der groBte Teil bleibt
unbewusst. Er hat jedoch tber das lim-
bische System - das ist das Gehirnareal,
das Emotionen steuert — trotzdem ent-
scheidenden Einfluss auf unser gesam-
tes emotionales Empfinden und auf in-
tuitive Entscheidungsprozesse.

Raume und die sinnlichen Eindriicke,
die durch sie unbewusst ausgeldst wer-
den, ,kénnen heilen, zufrieden stellen,
anregen oder krank machen” (Mahlke,
Schwarte 1997/2012).

EGlel

rnst

Wir sind biologische Organismen, die
sich in naturbezogenen Lebensraumen
entwickelt haben. Wohlbefinden, Auf-
merksamkeit, Konzentration, sozialer
Austausch, Motivation und Lernerfolg
hangen eng damit zusammen, inwieweit
die raumlichen Gegebenheiten unser
Sinnessystem immer wieder mit natar-

lichen Reizen positiv stimulieren.

Deshalb legen gesundheitsorientierte
Raumkonzepte heute viel Wert auf
naturliches Tageslicht, gute Akustik und
gutes Klima. Untersuchungen zeigen,
dass diese Faktoren eindeutig die Stim-
mung und die Leistungsfahigkeit von
Lernenden wie Lehrenden beeinflussen
(Higgins et al. 2005, Tanner, Langford
2003).

Augen

Optischer Sinn:
Naturliches Tageslicht,
Farben, Pflanzen,
Weitblick.

Ohren
Akustischer Sinn:
Entspannende
Gerausche und
Sprache.

Nase
Geruchssinn:
Frische Luft,
gutes Raumklima.

Haut

Tastsinn:

Natuirliche Materialien,
verschiedene Formen.

Zunge
Geschmackssinn:
Krauter, Gewurze.

Muskel- und
Bewegungssystem
Halten/Stutzen, Bewe-
gen, Gleichgewicht:
Lage- und Raumveran-
derungen.

Inspired
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Das senso-neuro-muskuldre

Zusammenspiel

Das Zusammenspiel der Sinnesorgane
in Kérper, Gehirn und Muskeln
Menschen verfigen Uber spezielle Sin-
nesorgane, die sich im Innenohr (Gleich-
gewichtssinn) sowie in den Muskeln,
Sehnen und Gelenken befinden (vesti-
bular-propriozeptives System). Wie eine
Art Augen erfassen diese Sensoren das
Kérperinnere und registrieren kleinste
Veranderungen. Sie haben zudem eine
stimulierende Wirkung auf unsere Hirn-
aktivitaiten: Werden die Sinnesorgane
mit Reizen versorgt, bleiben wir acht-

sam und aufmerksam.

Diese positiven Effekte konnen sich je-
doch nur entwickeln, wenn die Sinnes-
organe regelmaBig angeregt werden.
So wie unsere Augen das Tageslicht
und unsere Nase frische Luft brauchen,

benotigen der Gleichgewichtssinn und
die Muskel- und Bewegungssensoren
regelmaBige Haltungswechsel und Be-

wegung.

Jede Muskelaktivitat ist Nahrung fur das
Gehirn. Bewegung beeinflusst zudem
unser biochemisches System. Moleku-
lare Botenstoffe wie etwa Hormone

und Proteine werden freigesetzt, die
das Wachstum und die Vernetzung von
Nervenzellen fordern. Kurz: Bewegung
halt unser Gehirn auf Trab.






,Wenn man Kinder

man ganz klar

dass ihre geistige

Entwicklung von B




beobachtet, kann

erkennen,

und korperliche

ewegung ausgeht.”

Maria Montessori
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Endlich Frieden schlielden
mit dem Kippeln

Mit dem Stuhl kippeln ist gut fiirs
Gehirn!

Heranwachsende, bei denen die kérper-
lich-geistige Entwicklung noch nicht ab-
geschlossen ist, brauchen viele Bewe-
gungsreize — mehr als Erwachsene. Das
erklart, warum Kinder und Jugendliche
so haufig mit ihrem Stuhl kippeln. lhre
Reifungsprozesse fordern sie bestiandig
dazu auf, sich zu bewegen, um so eine
emotionale, geistige und korperliche

Desorganisation zu vermeiden.

Kinder im Grundschulalter kénnen im
Schnitt nicht langer als eine Minute still
sitzen. Und auch Jugendliche und Er-
wachsene sollten nicht langer als 15 bis
20 Minuten starr in der gleichen Kor-

perhaltung verharren mussen.

Sobald Muskelfasern aktiviert werden,
zeigen sich positive Effekte fur Korper,
Geist und Seele:

* Die Durchblutung von Organen ver-
bessert sich, das Gehirn erhalt mehr
Sauerstoff.

* Biochemische Botenstoffe werden
freigesetzt, was den Fett- und Zucker-
stoffwechsel anregt; zusatzlich for-
dern sie das Wachstum und die Ver-
netzung von Nervenzellen.

* Die Schulerinnen und Schiler sind
mehr bei der Sache, ihre Leistungs-

fahigkeit nimmt zu.

Inspired
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Die Vorteile von Bewegung

erleben

Warum sich Heranwachsende wih-
rend des Schultags bewegen miissen
Immer mehr Forschungsarbeiten bele-
gen, dass selbst Aktivitaten mit geringer
Intensitat gesundheitsférdernd sind
(Banzer 2011) - vorausgesetzt, sie erfol-
gen regelmaBig und sind unmittelbar in
den Alltag integriert (Levine 2002, Bur-

zynska et al. 2014, Altenburg et al. 2015).

Schon der Psychologe Jean Piaget hat
gezeigt, dass die sensomotorischen Fa-
higkeiten eines Kindes auch Grundlage
fur seine intellektuelle, soziale und per-
sonliche Entwicklung sind. Zu wenig
propriozeptiv-sensorische Erfahrungen
kénnen zu Haltungs- und Verhaltens-
problemen, zu Konzentrationsmangel,
zu Sprach-, Lese- oder Rechtschreib-

schwachen fuhren.

Umgekehrt zeigen Studien, dass Schul-
leistungen besser werden, wenn ausrei-
chend Bewegung in den Schulalltag in-

tegriert wird.

Bewegung verbessert Testergebnisse
Eine 18-monatige Studie an hessischen

Grundschulen hat gezeigt, dass Jugend-

liche mit sensomotorischen Anreizen

wahrend des Schultags deutlich bessere

Testergebnisse erzielen. Selbst kleine
Bewegungen, ermoglicht durch einen
dynamischen Stuhl, kénnen die Leis-

tungsfahigkeit positiv beeinflussen.

Ergebnisse

Lesetest Rechentest
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(Projekt ,Schnecke” des Hessischen
Kultusministeriums, 2014)
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Mit Bewegung geht es auch
im Kopf vorwarts

Die positive Auswirkung schon
einfachster kérperlicher Aktivitiaten
Denken und Lernen geschieht nicht nur
im Kopf. Von Geburt an bis ins hohe
Alter ist dabei auch der Korper beteiligt,
als integraler Bestandteil fur Wohlbe-
finden und siamtliche geistigen Prozesse.
Dazu zihlen gerade auch die vielen

intuitiven Aktivitaten, die von uns meist
gar nicht grof3 beachtet werden und
unbewusst, quasi nebenher, erfolgen.
Forscher bezeichnen dies als ,Thermo-
genese durch Alltagsaktivitaten” (Non-
exercise activity thermogenesis, NEAT,
Levine 2002). Darunter fallen alle mus-
kularen Aktivitaten, die nicht bewusst
organisiert werden, beispielsweise Hin-
und Herrutschen auf einem Stuhl, Ges-
tikulieren wahrend des Sprechens, intui-
tiv vollzogene Wechselhaltungen beim
Stehen oder beim bodennahen Arbeiten
und sogar nervéses Wippen mit dem FuB.

Bewegende Verhiiltnisse stimulieren
Verhaltensweisen

Seit einigen Jahren untersuchen Neuro-
wissenschaftler den Einfluss der Raum-
gestaltung auf strukturelle und funktio-
nale Veranderungsprozesse im Gehirn.
Zahlreiche Studien belegen, dass eine
reizreichere und herausforderndere
Lernumgebung (,enriched environment”)

nicht nur das Wohlbefinden, sondern



Inspired

auch neuronale Plastizitat und damit
Lernleistung fordert. Je komplexer die
Verbindungen im Gehirn sind, desto
vielseitiger ist auch das verflgbare
Spektrum zur Lésung von Problemen.

Die Interaktion zwischen einem Orga-
nismus und seiner Umgebung kann zu
bedeutenden verhaltensneurologischen
Verdnderungen fihren — mit einem star-
ken Effekt auf Funktionen und Struktur
des Gehirns wie auch auf Lern- und

Gedachtnisfunktionen (Ickes et al.,
2002/ Kempermann et al., 1997 / Rojas
Vega et al., 2010).
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Korperliche Aktivitdt ist gesund

[

und macht schlau

Aktivsein zahlt sich aus

Eine in der Fachzeitschrift Pediatrics
2014 veroffentlichte Studie zeigte bei
Kindern mit ADHS, die an einem Pro-
gramm fur mehr regelmaBige kérper-
liche Bewegung teilnahmen, eine ver-
besserte kognitive Leistungsfahigkeit
sowie eine deutliche Verbesserung der
Hirnfunktionen. Die Studie belegt, so
Professor Charles Hillman und sein
Team von der University of Illinois, dass
sich kérperliche Aktivitat positiv auf die
kindliche Wahrnehmung und die Ge-
hirnentwicklung auswirkt.

Bewegung zahlt sich also fur alle Heran-

wachsenden aus, in ganz besonderem

MaBe fur diejenigen mit Aufmerksam-

keitsdefizit oder Hyperaktivitat. Kurz ge-

sagt: Bei ADHS ist Bewegung die reine

Medizin:

* 40 % bessere Testergebnisse

* 15 % hohere Wahrscheinlichkeit zu
studieren

e verringertes Risiko fur Herzerkrankun-
gen, Diabetes I, Schlaganfall, Krebs,
Demenz

* 90 % geringere Adipositas-Wahr-
scheinlichkeit

* bis zu 5 Jahre hohere Lebenserwar-
tung (Nike, Inc. 2013, Siddarth et al.
2018, Schmid et al. 2014, Wheeler et
al. 2017)

Keine korperliche Kérperliche
Bewegung Bewegung

Inspired
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Der Raum als dritter
Pidagoge

Riume beeinflussen die Qualitit des
Lernens und des Lehrens
Schulgebiude sind mehr als nur eine
architektonische Hulle fur padagogi-
sches Geschehen. Mit ihrer Gestaltung
und Einrichtung beeinflussen sie das
psycho-physische und soziale Wohlbe-
finden der Menschen - positiv genauso
wie negativ (Tischler, Atzwanger 2000).

Das Zusammenspiel von Architektur,
Einrichtung und Padagogik ist ausschlag-
gebend dafur, inwieweit sich in der
Schule bedarfsgerechtes Verhalten ent-
wickeln kann - Verhaltensweisen, die
den Rhythmus und damit den Lerner-
folg unterstitzen. Dieses Zusammen-
spiel wird meist nur unbewusst wahr-
genommen, druckt sich aber direkt im
Lern-, Bewegungs- und Sozialverhalten
aus.

Der Raum wird so (mit einem Begriff
aus der Reggio-Padagogik von Loris
Malaguzzi) zum dritten Padagogen
neben Erwachsenen und Mitschilern
und erhilt pragenden Einfluss auf den
schulischen Erfolg.

Ein Beispiel bietet die Crow Island
School in lllinois/USA. Hier wurden ver-
schieden gestaltete Bereiche miteinan-
der kombiniert, die jeweils unterschied-
liche Lernerfahrungen ermoglichen. Na-
turnahe Farben, die Bereiche gliedern,
erleichtern die Orientierung. Dazu
kommt viel naturliches Licht. Das Mobi-
liar ist auf die GroBe der Kinder und
Jugendlichen abgestimmt. So lassen
sich Raume flexibel den unterschied-
lichen Unterrichtsplanen und Lern-

stilen anpassen.




A

— M

Schliisselfaktoren zur Verbesserung

der Lernqualitit

Um Lernkultur und Qualitat des schuli-

schen Lernens zu verbessern, sollten

Raume

* einladend gestaltet sein und Aufforde-
rungscharakter haben, beispielsweise

zu Haltungsanderungen und Wech- r— Padagogik

Offene, differenzierte und Schulerzentriertes Lernen,
ren und schilerzentriertes Lernen nutzungsgerechte Raume, Wechsel von Methoden- und
fordern, Tageslicht, Akustik und mehr. Sozialformen und mehr.

seln der raumlichen Situation animie-

verschiedene Bereiche fur die flexible
L ) 7 0
Qrgénlsatlon bieten, etwa Zonen L',Ir' Wohlbefinden
individuellen Rickzug (Konzentrat-ion,
Entspannung), soziale Interaktion (Dis-
kussion, Kommunikation), Stauraum

und mehr,

padagogische Perspektivenvielfalt er-

moglichen — und so den Lernenden

diverse Blickrichtungen zum besseren Raumgestaltung
Verstindnis von Sachverhalten eréff- Flexible und bedarfsorientierte Mobel,

Farben, Pflanzen und mehr.
nen,

unterschiedliche Sinnesreize bieten,
um Lerninhalte nicht nur sehen und
horen, sondern auch erleben und
konkret erfahren zu kénnen.

Ein Schulgebidude ist kein bloBer archi-
tektonischer Rahmen. Es sollte vielmehr
die bestmaglichen Bedingungen fur
schulischen Erfolg bieten.

21
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Mobel fordern Bewegung

und Austausch

Mobel spielen im Schulalltag eine zen-
trale Rolle. Denn nicht zuletzt mit dem
Mobiliar entscheidet sich, wie physiolo-
gisch belastend bzw. férdernd sich das
Lernen in der Schule fur die Jugend-
lichen gestaltet und wie gut soziale In-
teraktion unterstutzt wird. Lassen die
Mébel ausreichend Raum fur ein gesun-
des, elementares Bewegungsbedurfnis?
Offnen sie immer wieder neu Haltungs-
und Handlungsspielraume?

Sitzen muss ein bestimmtes Mal an
Bewegung einschlieBen. Nur so bleiben
Kérper und Geist in Bewegung.

Wissenschaftliche Untersuchungen zei-
gen, dass herkdmmliche Einrichtungen
mit starren Tischen und Stuhlen die
physische und mentale Entwicklung
nicht optimal férdern. Dauerndes Still-
sitzen fuhrt zu Stillstand, auch geistig.
Gerade Heranwachsende aber brau-
chen fur die harmonische Entwicklung
von Korper und Geist viel Bewegung.

Studien zeigen, dass der Energieumsatz
bei ausschlieBlich passivem Sitzen so
gering ist, dass die Risiken fur Erkran-
kungen wie Fettleibigkeit, Diabetes Typ
I, Bluthochdruck, Demenz oder gar
Krebs signifikant erhéht sind (Dunstan
et al. 2012, Katzmarzyk et al. 2009,
Haly et al. 2017, Healy et al. 2008).

Wir verbringen heute viel zu viel Zeit im
Sitzen. Schon Kinder sitzen oft bis zu
zehn Stunden taglich, und das bei un-
glnstiger Haltung. Aus dieser Sitztrag-
heitsfalle mussen wir sie befreien.

23
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Ergo-Motion

Inspired

Ergonomie, die bewegt

Das Mobiliar, das zu allen passt

Eine ergonomische Einrichtung muss
sich vor allem an physiologischen Erfor-
dernissen orientieren. Aber auch das
padagogische Konzept bestimmt den
Ausstattungsbedarf.

Jugendliche wie Lehrkrafte, alle bringen
ihre unterschiedlichen psychomotori-
schen Bedurfnisse und bevorzugten Ar-
beitsweisen in die Schule mit. Das stellt
hohe Anforderungen an das Mobiliar.

Es sollte so flexibel sein, dass es unter-
schiedlichen KérpergroBen und Arbeits-
stilen ergonomisch entgegenkommt;
und gleichzeitig auf vielfaltige und diver-
se Weise nutzbar sein. Mobile und mul-
tifunktionale Mébel eréffnen dabei zu-
satzliche padagogische Spielraume im
Klassenzimmer und bieten mehr Mog-
lichkeiten far das Arbeitsverhalten (ste-
hend, sitzend, auf Bodenmatten etc.)
und die Arbeitsorganisation (zum Bei-
spiel Einzelarbeit, Partnerarbeit, Projekt-
arbeit).

Faustregel fiir einen gesunden Schul-
alltag
* 50 % dynamisches Sitzen
(auf beweglichen Stuhlen)
* 30 % Stehen
* 20 % Bewegung im Raum

Raus aus der Sitztrigheitsfalle!

¢ Kinder von 6-10 Jahren sollten nicht
langer als 5 Minuten am Stuck sitzen.
Jugendliche von 11-15 Jahren sollten
nicht langer als 10 Minuten am Stuick
sitzen.

¢ Alle Gber 16 Jahre sollten nicht langer
als 20 Minuten am Stuck sitzen.

25
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Der beste Platz zum Lernen ?

Uberall!

Vom Klassenraum zur offenen Lern-
landschaft

Wer sagt, dass erfolgreiches Lernen nur
in herkdmmlichen Klassenraumen mog-
lich ist? Da sollten wir umdenken und
die Vielfalt von Schulraumen in den
Blick nehmen. Es gilt, differenzierte
Lernsituationen zu unterstitzen und zu

fordern.

Mit variablen Raumen stehen unter-
schiedliche Verhaltens- und Handlungs-
moglichkeiten offen, etwa Einzelarbeit
oder die Arbeit in Gruppen. So gestal-
ten wir den Arbeits- und Lebensraum
der Jugendlichen verhaltensgerechter
und bewegungsfreundlicher. Uberall

ist ein guter Platz zum Lernen, deshalb
kénnen auch alle Flachen im Innen- wie
im AuBenbereich genutzt werden. Die

Schule wandelt sich zum differenzierten

Lernraum.

Aus unlebendigen Flachen werden auf
diese Weise anregende Umgebungen.
Durch flexibel einsetzbares Mobiliar wie
Hocker, Sitzkissen oder Matten kann
beispielsweise auch ein angrenzender
Flur als Arbeitsraum einbezogen wer-
den. Klappbare Stehtische, saulenum-
schlieBende Sitz- oder Stehecken oder
auch an der Wand befestigte Sitz- und

26

Stehelemente unterstitzen die Lernen-
den beim freien Arbeiten in ihren phy-
siologischen Verhaltensweisen.

Solche Flexibilitat eroffnet Alternativen
zu einer herkdmmlichen, starren Sitzan-
ordnung ohne ausreichend Bewegung.
Die gesamte schulische Architektur soll-
te so angelegt sein, dass die Jugendli-
chen immer wieder zu Positionswech-
seln, Ortsveranderungen und vielfalti-
gen Arbeitsformen angeregt werden.
Der Schulalltag und das Lernen werden
so bedarfsgerecht rhythmisiert.

In die Schule gehéren Raume zur Frei-
zeitgestaltung, Rdume fur Ruckzug und
Erholung, Rdume fur Einzel-, Gruppen-
und Partnerarbeit, fur jahrgangstber-
greifendes Lernen und naturlich auch

Raume fur die Lehrkrafte.










Bereiche fir
Entspannung

Einladung zum Loslassen

Nur in einer anregend und anspre-
chend gestalteten Umgebung, in der
Kinder und Jugendliche mit Freude ler-
nen und Lehrkrafte mit Begeisterung
unterrichten, kénnen Lernbereitschaft
und Lernerfolg geférdert werden. Ver-
anderungen der Lernumgebung dndern
auch das Verhalten.

Ruhezonen und Nischen

Neben Bereichen, die zu Bewegung ein-
laden, sollte der Lernraum auch Nischen
oder Zonen anbieten, die die Schiilerin-
nen und Schuler selbstbestimmt nutzen
kénnen, wenn sie mehr Ruhe benétigen.

Schulalltag bedeutet fur die Kinder und
Jugendlichen einen kontinuierlichen
Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung. Dafur brauchen sie auch raumli-
che Gegebenheiten, die beides zulas-
sen. Bereiche zum Ausruhen und Erho-
len sollten nicht nur das geeignete Mo-
biliar bieten, sondern auch durch Licht,
Farben und Pflanzen zum Wohlfuhlen

’ % r-g,
1

einladen. Ruhezonen fir die aktive Ent-

spannung kénnen auch auf wenig ge-
nutzten Fluren integriert werden.

Selbst im Klassenraum lasst sich be-
darfsgerecht differenzieren. Tischanord-
nungen mit Blick zur Wand, hinter mo-
bilen Stellwanden oder in ruhigeren
Ecken schaffen geschitzte Bereiche fur
leicht ablenkbare Schilerinnen und
Schuler. Wihrend beispielsweise der
Bereich in der Mitte des Klassenraums
den Aktiveren mehr Platz fur Bewegung
bietet.

Inspired

Mediothek

Schultage werden fur Kinder und Ju-
gendliche immer langer. Deshalb brau-
chen sie auch frei zugangliche Bereiche,
um selbststandig forschen, lesen und
arbeiten zu kénnen. Auch hier sollte ih-
nen die Gestaltung und Moblierung un-
terschiedlichste Arbeitsweisen erlauben,
etwa durch Steharbeitsplatze, verschie-
dene Sitzmoglichkeiten, gute visuelle
und akustische Verhéltnisse sowie eine
geeignete Medienausstattung.
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Stiihle

Flexibles Sitzen

Stuhle sollten Kindern und Jugend-
lichen viel Flexibilitat bieten. Das be-
ginnt damit, dass sie sich leicht an un-
terschiedliche Korpergrofien anpassen
lassen - sei es, dass sie in verschiede-
nen GroBen zur Verfugung stehen oder
dass sie héhenverstellbar sind.

Grundsatzlich aber sind Menschen und
vor allem Heranwachsende nicht fur
langeres Stillsitzen geschaffen. Stihle
sollten deshalb idealerweise dreidimen-
sional bewegliche Sitzflachen aufweisen.
Diese unterstutzen selbst kleinste indi-
viduelle Bewegungsimpulse und férdern
so ein gesundes bewegtes Sitzen.
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Im Mittelpunkt steht dabei das Becken
als zentrales Bewegungszentrum. Uber
das Becken wird das gesamte Muskel-
und Skelettsystem aktiviert. Ricken,
Schultern und Nacken bleiben ent-
spannt, der Blutkreislauf ist angeregt.
All das kommt Korper wie Geist zugute.

Vorteile der mehrdimensionalen

Sitzflichenbeweglichkeit

* Unterstltzung korperlicher Haltungs-
wechsel

* Permanente Versorgung der Band-
scheiben mit Nahrstoffen

e Stimulation der an der Sitzhaltung
beteiligten Muskeln

* Aktivierung der mehr als 100 Gelenke
an der Wirbelsaule

* Dynamische Be- und Entlastung der

inneren Organe

* Forderung der Blutzirkulation und

damit der Sauerstoffversorgung samt-
licher Organe

¢ Unterstitzung des Fett- und Zucker-
stoffwechsels

* Anregung der Gehirnaktivitat

* Empirische Daten unterstreichen den
physiologischen Nutzen des mehr-
dimensional beweglichen Sitzens und
belegen einen positiven Einfluss auf
die kurz- und mittelfristige Konzentra-
tionsfahigkeit sowie auf die Gehirn-
aktivitat.



starre Sitzflache

Flexibles Sitzen férdert die
Durchblutung

Die Abbildungen zeigen die
Hauttemperatur und damit
die Durchblutung und Sauer-
stoffversorgung der Musku-
latur beim Sitzen auf einem
starren Stuhl (links) und einem
Stuhl mit mehrdimensional
beweglicher Sitzflache (rechts).
Beim flexiblen Sitzen ist sie
deutlich erhoht (aus: Ludwig
und Breithecker 2008).

Inspired
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Bewegungshocker
und Polsterelemente

34



Spielerische Bewegung

Mobile Hocker werden situativ und
temporar genutzt; sie sind nicht fur
dauerhaftes Sitzen geeignet. lhre Star-
ken spielen sie bei einer flexiblen Raum-
nutzung aus. Diese Hocker sind auch
von Kindern und Jugendlichen leicht
zu transportieren und stehen so schnell
in verschiedensten Anordnungen und
Organisationsformen bereit. Sitzen auf
ergonomischen Hockern ist mit spieleri-
scher Bewegungsfreiheit und perma-
nenten Haltungswechseln verbunden.
Der Oberkorper richtet sich auf, der
Kreislauf ist angeregt, Muskulatur und
Ricken werden gestarkt.

Entspannte Erholung

Gepolsterte, loungedhnliche Sitzele-
mente unterstitzen das naturliche Be-
dirfnis des Menschen, zwischen Belas-
tung und Entlastung, zwischen Spannung
und Entspannung zu wechseln - ideal
nach einem anstrengenden Schultag.

Diese Elemente bieten sich aber auch
zum Lernen an, beispielsweise fur den
entspannten, informellen Austausch
oder ruhiges Lesen und Stillarbeit.
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Tische

und Stehtische

Die richtige Héhe

Leichte und héhenverstellbare Tische
fordern gesunde Sitzhaltungen, sind
aber auch ideal, um zwischen unter-
schiedlichen Lernformen und Gruppen-
konstellationen zu wechseln. Sie lassen
sich schnell verschieben — was durch
Rollen zusatzlich erleichtert wird — und
immer wieder neu anordnen. Dank der
Hohenverstellung wachsen sie mit den
Kindern und Jugendlichen mit und
mussen im Verlauf des Schuljahrs nicht
ausgetauscht werden.
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Einladung zum Haltungswechsel
Stehtische fur Einzelne wie fir Gruppen
sind wichtige Basismobel in der Schule.
Fur ein dynamisches Stehen sind sie mit
FuBstitze ausgestattet. Sie laden zu
spontanen Haltungswechseln wie Sitzen,
Stehen und Stehsitzen ein (sollten aber
vor allem zum Stehen genutzt werden)
und eignen sich ganz besonders fur
Gruppenarbeit. Wenn die Gruppen
groBer ausfallen, lassen sich mehrere
Tische zusammenrucken. Mit Rollen
ausgestattet, lassen sich die Tische pro-
blemlos im ganzen Haus bewegen.

Stehtische haben prinzipiell eine feste
Hohe, abgestimmt auf die durchschnitt-
liche GroBe in einer Altersgruppe (ca.
88 cm fur Kinder vom 3. bis 7. Schuljahr,

ca. 106 cm fur Jugendliche vom 8. bis

13. Schuljahr). Da sie nur temporar ge-
nutzt werden, ist eine Hohenanpassung
Gberflussig.

Stufenlos verstellbare Hochstiihle mit
einstellbarem FuBring und dreidimen-
sionaler Sitzflachenfunktion kénnen die
Stehtische ergénzen. Sie ermoglichen
ein entlastendes Stehsitzen oder Sitzen
als Alternative zum Stehen. Der Aus-
tausch auf Augenhohe in der Gruppe
bleibt dennoch gewahrt.
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Mobile Trenn- und
Stellwande

Raum in Raum Mit beschreibbaren, pinnfahigen oder
Mobile Elemente wie Trenn- und Stell- magnethaftenden Oberflichen kdnnen
wande machen es einfach, innerhalb sie zudem in den Arbeitsprozess einbe-
des Klassenraums visuell und akustisch zogen werden. Auch fahrbare Side-
abgetrennte Bereiche zu schaffen. boards, die mobilen Stauraum zur Ver-

fugung stellen, sind praktisch, um Raume

zu gliedern.
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Die Schule des

21. Jahrhunderts

Auf in die Zukunft

Wie sieht zukunftsorientierter Unter-
richt aus? Sicherlich wird traditioneller
Frontalunterricht weiterhin eine Rolle
spielen. Aber zunehmend werden auch
Gruppenarbeit sowie selbststandiges
Lernen und Projektaufgaben den Unter-

richt bestimmen.

Dem muss die Moblierung von Klassen-
raumen entgegenkommen. Eine Raum-
gestaltung mit vielfaltigem, bedarfsge-
rechtem Mobiliar erlaubt Lehrkraften,
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unterschiedliche Unterrichtsmethoden
einzusetzen, neben- wie nacheinander.
Das macht individualisiertes Lernen
moglich und bertcksichtigt die Diversi-
tat von Kindern und Jugendlichen.

Wir wissen heute, dass Lernende Infor-
mationen dann am besten behalten,
wenn sie sich diese selbsttatig erarbei-
ten, am besten unter Beteiligung ver-
schiedener Sinne.

Schliisselfaktoren fiir eine bewegende

Schul- und Lernraumkultur

* Mébelauswahl und Raumgestaltung an
den aktuellen ergonomischen Er-
kenntnissen orientieren.

* Rdume flexibel nutzbar machen und
damit padagogische Spielraume er-

weitern.

e Uber Klassenraume hinausdenken
und die gesamte Schule in den Blick
nehmen, beispielsweise Ecken und
Nischen, Korridore und AuBenbe-
reiche.

Schulerzentrierte Lernkonzepte er-
moglichen wie Gruppenarbeit, selbst-
organisiertes Lernen, Prozessarbeit.

Die notwendige Rhythmisierung des
Schultags durch geeignete Raume un-
terstutzen und den Wechsel von
Spannung und Entspannung bzw. Be-
lastung und Erholung zulassen.




Inspired

g L

43



VS Vereinigte Spezialmobelfabriken, www.vs.de

Literatur

Altenburg TM et al. (2015). Bouts and breaks
in children’s sedentary time: currently used
operational definitions and recommendations
for future research. In: Prev Med. 77: 1-3.
doi:10.1016/j.ypmed.2015.04.019.

American Journal of Preventive Medicine
(2016)

Banzer W, Fuzéki, E (2011). Kérperliche Inakti-
vitat, Alltagsaktivitaten und Gesundheit. In: LI-
GA.NRW (Hrsg.): Gesundheit durch Bewe-
gung fordern

Empfehlungen fur Wissenschaft und Praxis.
In: LIGA.Fokus 12. Dusseldorf. 13-17

Breithecker D, Ludwig O (2008). Untersu-
chung zur Anderung der Oberkérperdurch-
blutung wiahrend des Sitzens auf Stuhlen mit
beweglicher Sitzflache. Haltung und Bewe-
gung, 5-12

Breithecker D, Mahli M (2014). Wie viel Dyna-
mik gestattet das dynamische Sitzen? In: Die
Saule, 12-16

Burzynska AZ et al. (2014). Physical activity
and cardiorespiratory fitness are beneficial for
white matter in low-fit older adults. PLoS
ONE 9(9): 107413

Chastin SF et al. (2012). Relationship between
sedentary behavior, physical activity, muscle
quality and body composition in healthy older
adults. In: Age Ageing 41(1): 111-114

Dunstan DW et. al. (2012). Breaking up pro-
longed sitting reduces post-prandial glucose
and insulin responses. In: Diabetes Care
35(5): 976-983

Ekblom-Bak E et al. (2010). Are we facing a
new paradigm of inactivity physiology? In:
Br J Sports Med 44(12): 834-835

Haas C et. al. (2011). Komplexe Analyse kine-
matischer Merkmale des Sitzverhaltens auf
unterschiedlichen Sitzmébeln. Unveroffent-
lichter Projektbericht. Hochschule Fresenius,
Idstein

Healy GN et al. (2017). A Cluster RCT to re-
duce worker’s sitting time: Impact on cardio-
metabolic biomarkers. Med Sci Sports Exerc

Healy GN et al. (2008a). Breaks in sedentary

time: beneficial associations with metabolic
risk. In: Diabetes Care 31(4): 661-666

44

Healy GN et al. (2008b). Objectively measu-
red sedentary time, physical activity, and me-
tabolic risk: the Australian Diabetes, Obesity
and Lifestyle Study (AusDiab). In: Diabetes
Care 31(2): 369-371

Ickes BR et al. (2000). Long-term environ-
mental enrichment leads to regional increa-
ses in neurotrophin levels in rat brain. In: Exp
Neurol 164(1): 45-52

Higgins S et al. (2005). The Impact of School
Environments: A Literature Review.
https://www.researchgate.net/publication/232
607630

Katzmarzyk PT et al. (2009). Sitting time and
mortality from all causes, cardiovascular
disease, and cancer. In: Medicine and Sci-
ence in Sports and Exercise, 41 (5), 998-1005

Kempermann G et al. (1997). More hippo-
campal neurons in adult mice living in an en-
riched environment. In: Nature. Apr 3;
386(6624):493-5

Kubesch S (2008). Das bewegte Gehirn.
Kérperliche Aktivitat und exekutive Funktio-
nen. Hofmann, Schorndorf

Kultusministerium Hessen (2014). Projekt
Schnecke. Bildung braucht Gesundheit II.
http://www.bildung-kommt-ins-
gleichgewicht.de/ index_htm_files/EvaSchne-
ckell.pdf

Levine JA (2002). Non-exercise activity ther-

mogenesis (NEAT). In: Best Pract Res Clin En-

docrinol Metab 16(4): 679-702

Mahlke W, Schwarte N (1997). Raum fir Kin-
der. Ein Arbeitsbuch zur Raumgestaltung in
Kindergarten

Nike, Inc. (2013). Designed to Move. A Physi-
cal Activity Action Agenda

Norretranders T (1997). Spure die Welt. Die
Wissenschaft des Bewusstseins

Rojas Vega S et al. (2010). Effect of resistance
exercise on serum levels of growth factors in
humans. Horm Metab Res. 2010
Dec;42(13):982-6. doi: 10.1055/5-0030-
1267950. Epub 2010 Nov 4

Schmid D et. al. (2014). Sedentary behavior
increases the risk of certain cancers. Journal
of National Cancer Institute

Schollhorn W (2015). Die Wirkung dynami-
scher Haltungskontrolle im Sitzen auf dem
Swopper auf die Konzentrationsfahigkeit: Eine
EEG-Studie. Johannes Gutenberg-Universitat
Mainz Fachbereich 02 ,Sozialwissenschaften,
Medien und Sport. Institut fur Sportwissen-
schaft. Unveroffentlichtes Manuskript

Siddarth P et al. (2018). Sedentary behavior

associated with reduced medial temporal lo-
be thickness in middle-aged and older adults.
https:// doi.org/10.1371/journal.pone.0195549

Tanner CK, Langford A (2003). The Impor-
tance of Interior Design Elements as They Re-
late to Student Outcomes.
http://files.eric.ed.gov/fulltext/ED478177.pdf

Tischler B, Atzwanger K (2000). Wasser als
Gestaltungselement der Innenarchitektur be-
einflusst das menschliche Wohlbefinden. In:
Homo, Journal of Comparative Human Biolo-
gy, 51,S.133

Tremblay M et al. (2010). Physiological and
health implications of a sedentary lifestyle. In:
Appl. Physiol. Nutr. Metab. 35 (6): 725-740

Wheeler M et al. (2017). Sedentary behavior
as a risk factor for cognitive decline? A focus
on the influence of glycemic control in brain
health. In: Elsevier Volume 3, Issue 3,
291-480

Wilmot EG et al. (2012). Sedentary time in
adults and the association with diabetes, car-
diovascular disease and death: systematic re-
view and meta-analysis. PubMed - indexed for
MEDLINE

Zimmermann, M. (1993): Das Nervensystem -
nachrichtentechnisch gesehen. In R.F.
Schmidt / G. Thews (Hrsg.) (1993). Physiolo-
gie des Menschen

Impressum

Autor:
Dr. Dieter Breithecker

Herausgeber:

VS Vereinigte Spezialmébelfabriken
GmbH&Co.KG

Hochhauser StraBe 8

97941 Tauberbischofsheim

Telefon +49 (0) 9341 88-0
vs@vs-moebel.de, www.vs-moebel.de

Geschiftsfithrung:
Philipp Muller

© VS Vereinigte Spezialmobelfabriken
GmbH &Co. KG, 2024

VA

FSC

www.fsc.org

MIX

Papier | Fordert
gute Waldnutzung

FSC® C012935






- Z ie Vs \'/ereinigte Spe_zialmébelfahhf(en GmbH & Co.KG, Hochhiuser Strale 8,

T 97941 Tauberbisehofsheim

Phone: +49(0)934188-0, Mail: vs@vs-moebel.de i




