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Kinder sollen kippeln!

3 Tipps, um beim Lernen in Bewegung zu bleiben

er viel Zeit im Sitzen
vor Biichern oder dem
Computer  verbringt,

neigt Oberkérper und Schultern
nach vorne — die typische Biiro-
haltung. Auch viele Kinder neh-
men diesen Sitz bereits beim Ler-
nen automatisch ein. Das kann
jedoch Folgen haben: Gebeugtes
und starres Sitzen quetscht in-
nere Organe, der Atemrhythmus
wird ungiinstig beeinflusst und
der Riicken schmerzt. Besser: Auf
dem Stuhl in Bewegung bleiben.
Ob im Schulunterricht oder zu-
hause bei den Hausaufgaben
- kippeln, wippen und hin- und
her rutschen ist ausdriicklich
erwiinscht. Das unterstiitzt die
Aktion Gesunder Riicken (AGR)
e. V,, indem sie besonders ergo-
nomische Kindermdbel zertifi-
ziert — damit auch die Kleinsten
gesund und fit bleiben.

Kinder sind von Grund auf aktiv
—und sollten es auch am Schreib-
tisch sein dirfen. Lebendiges Sit-
zen hat viele positive Effekte: Es
reduziert die Belastung fir den
Ricken und steigert die Konzen-
tration, Leistungsfahigkeit und
das Wohlbefinden. Das fordert
die geistige und korperliche Ent-
wicklung und auch das Lernen
fur die Schule geht einfacher
von der Hand. ,Rickengerechte
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Schreibtischstiihle und -tische
miussen den naturlichen Bewe-
gungsdrang der Kids fordern — sie
wachsen mit und sind qualitativ
hochwertig”, erklart AGR-Ge-
schaftsfuhrer Detlef Detjen. Zu
erkennen sind sie am Gltesiegel
,Gepruft & empfohlen®, das von
einem unabhangigen Experten-
Gremium aus Arzten und Thera-
peuten zusammen mit der AGR
verliehen wird.

Tipp 1: Dynamische Stiihle fiir
bewegtes Lernen

Ob nach vorn gebeugte Arbeits-
haltung oder passives Sitzen in
einer zuruckgelehnten Ruhe-
haltung - ein ergonomischer
Schreibtischstuhl erlaubt ver-
schiedene Sitzpositionen und
-winkel. Darlber hinaus passt er
sich durch eine bewegliche Sitz-
flache auch den verschiedenen
Haltungswechseln des Kindes an.
Das schont die Rickenmuskula-
tur und unterstitzt ein gesundes
Wachstum.  Rickenfreundliche
Stihle wachsen mit dem Kind
mit und unterstitzen seine in-
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dividuellen Bedurfnisse. Dafur
sollten Sitzhohe und —tiefe und
die Rickenlehne einfach verstell-
bar sein. Wichtig: Darauf achten,
dass die Lehne die Schulterblat-
ter stiitzt und sich an die Lenden-
wirbelsaule anpasst. Zusatzlich
zum Schreibtischstuhl lohnt sich
auch die Anschaffung sogenann-
ter Aktiv-Sitze — sie haben keine
Rickenlehne und sind besonders
beweglich.

Tipp 2: Auf den passenden
Schreibtisch achten

Auch fur den Tisch gilt: Unkompli-
ziert und im besten Fall stufenlos
hohenverstellbar sollte er sein.
Eine Tischplatte mit einer Flache
von circa 9o cm Breite und 60 cm
Tiefe bietet ausreichend Platz fur
Hefte, Blcher, Mappchen & Co.
,Zusatzlich ist wichtig, dass der
Tisch um mindestens 16° neigbar
ist. So konnen Kinder eine gesun-
de Sitzhaltung einnehmen, die
Kopf, Nacken und Riicken entlas-
tet undsich gut aufdie Lernmate-
rialien vor ihnen konzentrieren.”,
erklart Detjen. Eine Ubersicht
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ACREAR

Achten Sie auf das AGR-
Glitesiegel.

Es signalisiert:

Dieses Produkt ist
riickengerecht.

Kontakt:

Aktion Gesunder Riicken e. V.
Stichwort: Kinder

Stader StraRe 6

27432 Bremervorde

Uber zertifizierte Produkte und
weitere Informationen zum The-
ma gibt es unter www.agr-ev.de/
kinder-schreibmoebel.

Kurz und knapp:

Um einen gesunden Kinderri-

cken zu unterstitzen, muissen

Tisch und Stuhl eine Einheit

bilden und auf das Kind abge-

stimmt sein. Dazu gilt es, die fol-

genden Punkte zu beachten:

® StehtdasKind vordem Stuhl,
endet die Sitzflache am unte-
ren Ende der Kniescheibe.

® ImSitzen sollte leicht zurlick-
gelehntes Sitzen moglich
sein, das Knie befindet sich
unter der Hifte und die FiiRe
berliihren den Boden. Das
Kind sitzt optimal, wenn die
Oberschenkel zwei- bis drei-
fingerbreit von der Sitzflache
entfernt sind.

® Der Tisch ist dann auf die
richtige Sitzposition abge-
stimmt, wenn die Handfla-
chen auf der Tischplatte auf-
liegen konnen, die Schultern
dabei nicht hochgezogen
sind und Unter- und Ober-
arm einen 9o°-Winkel bilden.

Tipp 3: Kindern einen bewegten
Alltag ermoglichen

Eltern konnen ihre Kinder aktiv
dazu animieren, im Sitzen immer
mal wieder die Haltung zu wech-
seln und regelmaRig aufzuste-
hen. In den Pausen ist Austoben
angesagt — egal ob in der Schule

© vs / Aktion Gesunder Riicken e. V.

Presseinformation Nr. 183 08/20

oder als Unterbrechung bei den
Hausaufgaben. Das unterstutzt
nicht nur den Ricken, sondern
fordert auch die Konzentration
beim anschlieBenden Weiterler-
nen. Einen Ausgleich zum Lernen
bietet eine aktive Freizeitgestal-
tung: Dazu konnen Eltern ihre
Kinder zum Spielplatz begleiten
oder eine Anmeldung in einem
Sportverein organisieren. Wer
morgens mit dem Rad zur Schule
fahrt oder lauft, bleibt zusatzlich
in Bewegung.

Uber die AGR

Seit 25 Jahren widmet sich die
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
der Pravention und Therapie der
Volkskrankheit Rlickenschmerzen.
Wichtiger Teil der Arbeit ist die
Vergabe des AGR-Gutesiegels
,Geprift & empfohlen”, mit dem
besonders ruckenfreundliche All-
tagsgegenstande ausgezeichnet
werden konnen. Weiterfiihrende
Informationen zum Gutesiegel
gibt es unter:
www.ruecken-produkte.de.

Text und Bilder kbnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.

Tel. +49 (0) 4761/926 358 O
Fax +49 (0) 4761/926 358 810

info@agr-ev.de
www.agr-ev.de

Ansprechpartner: Detlef Detjen

Presseagentur:

Friesenweg 5 f
22763 Hamburg

Rothenburg & Partner
Medienservice GmbH
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KURZ & BUNDIG

Immer haufiger ist auch schon
bei Kindern im Unterricht oder bei
den Hausaufgaben eine typische
,Burohaltung” erkennbar — vorn-
Ubergebeugtes Sitzen mit wenig
Abwechslung. Das kann Folgen
fur die Riickengesundheit haben,
denn der Korper befindet sich
noch im Wachstum. Besser: Auch
im Sitzen in Bewegung bleiben,
um den Ricken zu schonen und
die Konzentration zu steigern.
Besonders einfach geht das mit
ergonomischen  Schreibtischen
und — stuhlen, die mit dem unab-
hangigen Gutesiegel der Aktion
Gesunder Ricken e. V. zertifiziert
sind. Bewegliche Sitzflachen er-
moglichen aktives Sitzen. Durch
einfache Verstellbarkeit konnen
Tisch und Stuhl aufeinander ab-
gestimmt und individuell auf die
Bedrfnisse des Kindes angepasst
werden. Lernpausen zum Austo-
ben und viel Bewegung im Alltag
durfen natirlich nicht fehlen.

Tel. +49 (0) 40/889 10 80
Fax +49 (0) 40/889 10 82
redaktion@rothenburg-pr.de
www.medipresse.de
www.rothenburg-pr.de




