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Eing Brozohire “Problembkreis Haltung. Infarmahio-
nen & Lésungsvorschidige” wurde vom gisichen Au-
torenkreis fir den Medizinischen Dienst des Bun-
desministariums fiir Untermicht und kulburelie Angese-
genheitan erarbaitet. Diese Broachire ging den
Schuldrzien zu. Eine Oberarbeitete Fassung ist
Grundiage cieses Heftes.

Personenbazogene Bezeschnungen wie [Lehrer
ader  Schiler* umfassen Manner und Frauen, baw.
Knaoen und Madchen gieichermalien.
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In den letzten Jahren zeigt sich ene Junahme der
Rickenschmerzen bereits bei Kindem im Schulsier.
Als Ursache wird aligemein cie Bewegungsarmut
angenommen. Das Tragen der Schultasche steltt oft
die einzige skive Belastung der Schulkinder dar.
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Ler EinfiuB, den die Belasiung durch das Tragen der
Schuftasche in diesem Zusammenhang hat, soll
aralysien weren,

Liabel wird auf folgende Fragen engegangen:

& Wis wirkt sich das Tragen der Schultasche auf
die Hafung aus?

Hann durch das Tragen 2u schwemer Lasten und
durch bestimmite Tragetechniken ein Halfungs-
schaden venursacht warnden?

Ronnen mbgiche Schaden durch das Tragen &-
ner ergoncmisch empéehienswerien Schultasche
verhindert werden?

Weiche Trepeleistungen sind dem Schulkind e-
weils zummuten?

Eirizitun

™
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A ginem Tisch sitzand nu arbaten, =t nicht zu ver-
meiden. Rlckerschmarzan warden aingrseits durch
die Dauer des Sitzens, andererseits durch eing
faische Sitzhallung ausosibst.

@ Richiig sitzen haifly, unter Babehatung der para-
den Wirbalsauls stzen.

@ Richlig sitzen schont die Bandscheben und dig
Rlckenmushulstur,

® Dia Broschira bescnaftigt sich daher auch mit
faischen und richtigen Stzhaltungen.

Sitzmioal sollen die Veraussstrungen fir richtiges
Sitzan schaffen und dureh ihre Konstruldion zum
richtigen Sitzen anregen, Ergonomisch gestaitete
Schuimdbel sind nur eine van einer Vielzahl varbeu-
gender Mafnahmen, die helfen Bandscheiben zu
schomen und gig Rickenmuskulgtur in angemesse-
nar \Weise zu forgem. Kan Sizmibel, es sei demn,
&8 ware an Korsett fOr den ganzen Menschen, aber
kann die richtige Sitzhaltung ermwingen.

T - 3.-'

AL



Haftungsschwiche und Fenbaltungen

Schulmobel

In einer im Jahre 1988 gurchgefihrten Studie an
1.700 Sohweizer Schulkindam im ARer von 7 big 17
Jahren wurde die Haufighait von Rilckenschmarnzsn
ingbescndere von Schmerzen im unteren Ricken-
bareich, unfersucht.

Dia Studie kommt zu dem Ergebnis, cal Kinder be-
reéis gb dem 13. Lebensiahy ebengo hduly Kreiz-
schmerzen heben wie Erwachiens,

Finnische und amenkanischa Untersuchungen ge-
langten 1984 zu Ehnichen Erkerntnigsen. Ein Criltal
ger 7= bis 17j8hrigen gab an, mindestans ginmal
nannanswert umter Kreuzschmearzen geittan zu ha-
ben. Jedes 10. Kind [&get hauhg 2w, Jauema
{chronisch) an Kreuzschmerzen und bendtigh des-
halty regeimaBig &rziliche Bahandiung. Dis Kinder
disser Gruppe geben an, sich davernd kérperiich
besinirdchiigt zu fihlen, Besondars unanganahm
wird das Sitzen und im spazisiien das vorgebeudte
Sitzen empfunden.

14 % der 7- bis 12§hrigen Buben und 18 % der 7-
bis 18idhrigen Mécchen kisgen zumindas! galegent-
ich (iber Rickenschmerzen. Be den 13-{8hrigen
Buban steigt die Haufigkeit suf 57 %, bel den
13-dhrigen Madchen sogar auf 70 %.

Ursachen

Als Haupiursache von ROCkEnschmerzen Qi

# Bawegungsmangsl.

Als welters Fastoren nennt die Schwazer Studie:

#® Farmsehen, mehrals 2 Stunden pro Tag

# Rauchen

@ Sporarten, die ein forciertes Drehen des Rump-
fag erfordam, wie Tennis, Bowling, Goif, aber

guch Vellewball, insbesoncene wann e weil-
kampfmeiliy betrisben wergen. Demgegeniber
gelten symmatrsche Balastung und Ausdausar-
training &is voripihatt,

Rilckenschmerzen sind sin mulifakiorelles Phéng-
men, wobel haufig kain kKarer Zusammennang Zai-
schen fafbgren pathologischen Befndon ung Symp-
tomen begtehl. Generald spislen naben Veretzungen
und Belastungan durch den Beruf auch der Alte-
rungsprozef, der Allgamernzustand, die kbmeriche
Leistungstéhighsit und pgychosoziale Fakiomn aing
Fode.

Warum gerade Sitzan das Auftreten von Rlckan-
schmerzen 50 sebr foedert, konnte in den letztan
Jehren genauer belegt warden, Priméra Ursache
sind demnach Schmerzimpulse aus akut oder chro-
nisch (beriasisten Bandem naha der Bandschaiben.

Haltungsschwache und
Fehlhaltung

Muskuigre Schwiche bow. musioddra Dysbalancen
gind die kiinischen Kennzeichen aingr Hatungs-

Madchen

1% der T- bis 12jdhngen Buban und 16% der 7- bis 12eroen
hiaachen leiden galegeniich unter Rickimschrmizen,

57% der 13- bis 1T@hngen Buben, T0% der 13- b 1THAngen
Wadchen leiden pelagentich bis ety unter ROCerschmenzen.



Halturgeschwiche ung Feninaltungen

schwache, Se fihren zur Abweichung von ger ftheo-
retischen] Normhaltung, im Gegansatr zur Fehiform
5t HalungsschwachaFehlhaliung aidny komigierbar
I objekdiver Krangheitswart bestent sinemses in 2-
rer erhdinten Haufigkalt von Rickenschmerzen bei
ginern Tal (30 - 50 %) der Betroffenen, Der Grund
dirfle in Uberbefastungen ces Bandapparates ie-
gen. Andarerssits bigtet dis Gberdehnte Rickan-
ruskulatur haltungssciwachs Parsonen &ing schisch-
terg Ausgangsiags fir Training (theorstisch &t damit
gin Risikofaktor fir eine spiters Fehiform dar Wirbel-
séule gegeben). Sizen firdert Haltungsschwichs
wor allem, wenn &5 Bngs daust.

Schulmdbe! fardarn Haltungsschwiachan, wenn sis
ging Extrampostion der Wirbelsiule des sitzenden
Kindes (2.5, Totakyphoss) ernwingan,

Wi bestnaftioen uns im figandan nur mit den Ab-
waithungen i der sagittalen Ebene. Dis Skolicsen
bisinan unbarbcksichiiat,

Haltungsschwache resuitisrt sus snem gawohn-
hetsmifioen Vermachissgen der [Rurmpt) Mushu-
latur, socall der Rumptl, der Schwerkralt folgend, in
dia Binder, Gelenkskapseln und Bandscheiben-
strukturen der Wirbelsgule hineinsinkt. Die physiolo-
alecherwese leicht doppett-S-fdrmige Wibelsiue
i dan Largcsen n HelswarbetsBuke und Lendenwir-

¢ .

ierglsch des Innendrucks lumbslar Bandschethen fir varsoiedana K-
pemcsiionen, Sizen i3 v oon siark belasisndan Postionen

Fachbegrfie sid auf dan Saten 27 ind 28 endan

belsiue und den Kyphosen in der Brustwirbeisalile
und im Kreuzbein Sndert i der Foige ihne (Gestall
Bareits 1884 hat der Mediziner STAFFEL die vieisn
magiichen Humpiormsn mi versidren Wa-Krim-
mungen auf drei Kategoren begrenzt den rundsn
RiGcken (langen Rundriicken), den hohien Blcken
und den hohirunden Ricken. Daru beschneibt er als
Vananie der Momm mit Abfachung der physiclogi-
schen Kimmungen den Jfachen Blcken®,

Langer Mundricxan (&) Die Wirbelsaule zeigt eina
lange skreniuierte Kyphose, welche zich bis in dis
Lencenregionen fortssizl. Dadurch efahr die noe-
make lumbale | ondose der LendenwirDelzdule aina
Streckung im oberen und mitleren Abschnit. Es fin
det sich lediglich eine kurze Absnickung nach dorsal
im lumbosakralen (bergang. Die Hiftgelenks er-
scheinen in Streckstellung und der gesamts Rumpf
ist hinter die Schwarknie veragert. Der Kopf ar-
scheint Im ganzen nach vome geschoben, dia
Schuftern sind vorgefalen, und dis Brust ist ange-
zogen, Diese Hafung arforcert gevinge Muskelkraft
und wird in der Hauptsacha durch Bander gehalien

Horver Hicken (o) Das Becken ist nach vome ge-
wiopt, wodurch =ich die Lendeniondose varstarks.
Brustkyphose und Halelordose sind pestrackt geha-
en und in irer Krimmong abgeflacht. Es antsteht
dar Eindruck der siramman Haltung, wie man sie bal
Leisnungs-Cerattumerinnen finden kann,

HoRirender Ricken (o) Hier findet gich neben gar
verstdErkien Lendenlordose auch eing varmehria



Haltungsschwéche und Fehinaiiungen

Brustioyphose. Dis thorakale Kyphose is! besondss
in eem cberen Abschritt akzentuisrt. Kopd, Hals-
wirbelsEuie und Schuitemn sind vorgesshaben.

Flacher Rlcken [d: Das Beacken st wenig pekippt.
Lendeniordose und Brustkyphose sind abgefiachs,
die Rippenbdgen springen weit vor, Der Bauch
scheint eingezogen, und der Brustiorh waist sinen
klginen sagittalen, aber enen grefBen frontalen
Durchrmesser auf,

Die Haltungsschwache wird gls eine revarsible
Stirung, die durch aktive Muskeiarbeit zur el
form® zurlickgefihrt wenden kann (funkdionsle Hal-
tungssehier} gesehen.

Demgegeniber sind fixierte Hallungsfehler echta
Fehiformen, die ektiv micht ausgegichen werden
kdnnen. Die Beurteilung von Hallungsschwachs
[funktionelie Halfungsfehler) und die Abgrenzung £-
wierter Haftungsfehler it von der Edahnung dessen
geprEgt. der sie bevbeshiet, und daher nicht abjeidn,

In der mediznischen Literatur wird dis Heuhghet der
Hafiungsschwache bes Findam und Jugendichen je
nach Winterzichung mit 10 = 75 % angegeben, An-
gaben (ber echte Fehiformen in der sagitialen Ebe-
ne varienen Zwischen einem und twa finf Prozent.
Haitungsschwachen sind alsa wesentich NEuhger
alz echte Fehlfiormen.

In ciar L seratur inden Sich awch Erdaningen, warnum
gder _runce Ricken” mit dem Alterwerden seltener
wird. Dar nunden® Ricken wird 2is physiciogiseh fir
das Kind Im orschussfier angesehen: Beim Kisin-
kind sind, wenn &3 zu siehen beginnd, zwar Halsior-

Sitzen fordert

die Haltungsschwache bei
Kindern und
Jugendlichen

goes und Bruskrlimemung schon vorhanden, die re-
geirechta Landeniordose fehit aber noch. Die Ausbi-
gung der Lendenlordose gsht in der kindichen Ent-
wicklung etappenweise vor sich. Anafysient man das
Bild eines stehenden Kindes im Vorschulsfer, dann
Talier: der vorgewGibte Bauch und die starke Binze-
hung (ber dem Backen in der dorsalen Komparkurve

50 %
ST
amieer 20% 12% 9%

auf, Das Hohlreuz kommt nicht durch ane echia
Lordosisrung der gesamien Langenwirbelsdule,
sondam viglimehr durch #ng Ruckveriagerung des
Rumgpfes auf dem Becken zustands: typisch fOr i
Heftungsscrwichs des Windss.
Die Differenziarung der Wirbalsdidenform ist im 7,
Lebensjahr noch nicht weit fortgaschritten, sodal
bei 50 % der Kinder sine Lendaniordass fahit, I
Vierlauf des wetteren Wachstums setzt dann dia Ent-
wickiung zur normalen Wirbslssulenform des Er-
wachsanen ein,
Der hohlrunde Ricken mit der betonten Kyphoss
der obemen Brustwirbelsiue [BWS] nimmi in seiner
Hau‘rgkert mit dem Alter signifikant zu. Keiner dar
11-Jahrigen, aber 27 % der 1?—.é.l*ﬂger haite sing
funiktions!| verstirkts Kyphoss der oberen BWE, Ge-
rads des Paradsbelspiel des jugendiichen Haltungs-
schadens, némiich de verstarks Kyphoss der obe-
ren GWSE, wig s2 beim Schraioen oder Lesen an
nicht ergonomisch gestalteten Schulmibaln er-
rwurgen wird, entsoricht jener sperislien Form der
Halungsschwachs,

aitzen st Ursache fur Falfungsschwashs, warm es
® |ange [Ermidung und Erschiafung)



Bedeutung der Schulmibibel

® bewegungsics [Ermicung und Erschiafiung)

@ in giner walt von der normaien Mittesstellung der
Wirelsdule abweichanden Extrempostion (ge-
krimmier Rundricken beim Schreiben oder Le-
sar, Uberdehnung und faigand Erschiafiung er-
fioigt.

Dag sogenannte bequame Sizen mit Totalrund-
rlcken badeutet medmaie Beanspruchung der Ban-
ger und Bandscheiben, wihrand gleichzatiy dis
Wirdetsaulenmuskulatur (Derdehnt wird ung in dar
Feige erschiafft,

Bedeutung der Schulmébel

Scrumbbel beginstigen mmer dann sing Haltungs-
schwdche, wanm 5ie das Kind zwingan, eing exire-
e, stark gakelmmis Hatung der Wirbaisiue ein-
Zunshmen,

Ein Schwalzar Autcrantzam ["Sitzen 25 Belastung”)
fafit die Grinde einer Haltungsbelastung durch
schiechie oder schiecht angepalite Schumdbel zu-
Sammean;

LEL]

@ Mopnolone, stereolype Sizhattungen ohna die
Méglichiait des Haltungewechssis

& Starre oder nicht ordentiich adaptiars Siz- ung
Tigehfidchen chne Berlicksichtigung des Lan-
genwachsiums

® Fehlender Langanwuist der Rickenighne und
damit vorzaeitige muskuidre Ermidung

® Fahlende Migichkest zur Schragsteliung cher Ar-
baits- bzw. Lasefidche und damit erzwungens
Rundrickenhaltung, um den richtigen Sahab-
stand einhalten 2y kinnen

@ Das Fehlen regeimaBily durchzuflihrender Entla-
shungsbawegungen und Entiastungehaliungan

@ Fehlends MOghchksit zur Einnghme altamativer
Sitzarten

Zum einen mufl daher cie richtige Sitzhaltung erlernt
ungl galbt warden. Anclerersaits it die richtige Sitz-

Schulmobel konnen
Haltungsschwache manifest
werden lassen



Richtige: Sitzposition

haifung nur &n enganomischen Schulmdbsin dauer-

haft moglich. Weitere Ma3nahmen zur Verhiitlung

von Haltungsschaden snd:

® NEBiges Training der Mussulatur auf Ausdeusr
und Koordinaiion

@ Schulung ces Haftungstewulissing (Kirperbe-
wuBtsein) und richtigas Atmen

@ Magiichst wenig Sitzen

@ Hilfiges Wechseln der Sitzposition

Die ergonomisch richtige
hintere Sitzposition

Die hinfere Sitzposition wird beim entspannten
Zuhoren engenommen. Dabei stitzt sich der Rump!
&0 eingr Rickeniehne &0,

Grundsatziich entiastet eine Rickenishne Rlcken-
mizskuiatur und Bandapoarst, de sie sinen Tal des
Korpergewichies Gbermimimt.

Die gerade hinters Sizhaltung bewshrt dig Ricken-
muskutatur vor Uberdehnung. Die Wirbelsguls
nimmt dsbel die schonends doppe-S—farmigs Ge-
atalt (Mittelstellung mwischen Beugung und Strek-
#ung) &in, Die Lendemwirbeissaie ist gemte ader n

Lordose gastelt. Man kann dunch argonamischsa
Kanstruktion cer Rlckeanighme, indem ane feste Ab-
stitzung am Beckenrand erfoigt und 2usdizich ain
Wulst m Landenwirbelsfulenbergich beslahl, das
Einnehmen dissar Haltung frdem,

Der formgebende Impuls ainsr korekten Rickanish-
ne bringt die Lendemwirbelsaule baim Anlghnen In
die am wengstan belastends Krimmung nash war-
re |Lomdase). Messungen das Bandscheinendruckes
haben ergaban, daf gurch sinen Lengsnwulst in
richtiger Hahe und Dicke (4 - 5 om) bersits bai senk-
recht gastalter Rlckenkhns en Drugkaldal von 30 %
pEgeETiner singr peracan Lahne erfoigl,

® Der Lenderwust dar Rlckerishng mubl zuf der
Hihe des dnllen Lenderwirbeidrpens piakien
sein, um sine maximale Druckentiastung van
30 % zu errsichen,

& 5t der Landanmwuist Tu G plaer, orickt & das
52588 nach varng, das Backen rolt zurlick und
&ne Kyohose entsieht, |st der Lendenmwuist 2.8
suf Hibe von Lenderwirbel 1 bew. 2 (zu hoch|
plaziert, drickt & die gesemie Wirtelsiule nach
WoITIE N i Maphose

Die komekte Hihenangisiung 05 Lafne bewria Dber den Lendenwulst sine Londosenmyg dar Langenirs Die vorders Sitzposition mit gereder Wi
befaiule und demt die Druckaniesiung ‘umibaer Sancscheden 1on izt ens engonomise gelomete
Eyphosenng osr Lendamarbeisiiis v



Richtige Sitzpcesition

ks AT

\ergpesnh des nnendnucks umnger Sansscneban fir venschiadens
engaiehris Slizposiionen

sdulsnaiung sanxl die Balgsting der Bandschaiten In 08 vondanen Sipcs-
e dan Baskarand ab. Dadunch wind ein Zurichroen des Beckens i Ga

e -

Lim dia Bangsechaban nu schanen, ! endeutiy dar vonderen Sitshathing
mit jgeredam® Rlcken der \Voriug 2u geben. Dia WS 2ol gerada bew
Fichtung Lordose gestell sein; de Obmga WE foigh in physiclagischar
Dappe-5-Form. Worgeteugt Stzen mit nundam Rickan sieigart dis Be-

Die ergonomisch richtige
vordere Sitzposition

oie enfapnchi cer Arpesishaliung &0 emem 1sch.
Diese Sitzposition &t von allen Sitzpositionen fir
Rickenmuskulatur und Sandapparst die belastend-
sie. Messungen Ges Bamdscheibendruckes haben,
wergichen mit enderen Sirpositionen, Hichstwerts
ergeben,

Um die Bandscheben zu schonen, ist —wie in der
Grafik dargesteltt - sindeutig der vordenen Sazha-
g mit “"peradem” RUcken der WarZug 2u geben

Die LendenwirbelsSule (LWS) sol perade bow, Rich-
tung Lordose gestellt sein; dig Obrige Wirbelsiule
W3 folgt in physiclogscher Doppel-S-Fom. Vor-
gebeugt Sitzen mit rundam Rilcken steigert die Be-
astung dempegeniber betrachtiich,



Die geneigte Tschiidche

Die geneigte Tischflache

Che Tischfidche soll um mindestens 16 Grad scvdn
sielibar sein: Die ONORM A 1850 schraibt in der
gerzait glitigan Form vor, dad _aufgrund medizini-
scher Erkenntrisse die Tschplatte fir Schreib- und
Lesatdtgkeit um 18 Grad geneigt sein soll. Die
Tischplattan missan entweder nelgbar oder 18
Grad fix genaict mit singr durchoshenden horzonta-
len Ablzpefidche ausgefilhn weroen. Das \Vorsehan
giner Zwischenstufe von 10 Gragd (entsprcht 1S0
5870 wird smpfohian”,

Geschichtich betrachtel gab es bis Ende des Zwe-
tan Weltknegas in oen Schulen fast ausschiisich
schrége Schreibfifichen, maist mit einer Ablage-
fidche fr Schraibutensiian am oberen Enda,

Mach germ Zweiten Weltkrdieg wurde sowohl von dan
starren Schulb@nkean als auch von dan schrdgen
Schreibpulten abgegangen. Flache Schraiblische

wurden aingeflhrt. In den Sebzigerahren kamen
Zwaifal an der erpomormischan Unbadenkhichkeit fla-
cher Schreibtische auf. Der naluraissenschattiche
Benweis f0r den Viorzug schrager Schreibfidchen wur-
e erst in den latzten Jahren gafiihr. thn 2u kennen,
ist wichtig, da die ONORM A 1650 heuts wiader in
Frage gestalit wird.

Warum sitzt man an
waagrechten Tischflichen
mit rundem Riicken?

Der Leser versuchl, gine optimale VergrbBerung
ger Schrift Zu arreichen; Bel richliger Str- und
Tischhdhe {flacher Tisch) befindet sich baim Er-
wachsenen, waicher aufrecht sitzend Best, die un-
tere Kante gines DIN Ad—Blattes in 42 cm Entfer-
nung wom Auge, die abens Kante in 57 cm Entfer-
nung. Der Nahpunikt, also der ndhastimdgliche Ab-

Die zehn Gebote fiir geeignete Schultische

1. Tischflache
Empiohien werden Einzaltscha mit ener MingestadiBa von
75 % 685.cm.

2. Tischhéhe

Eine stufenlose Hihernarstalbarkea? wire gewimsehl, Wenn
dies micht realisisdpar erschaint, dann sind dis stulsrwesen

Hihenanpasungen (Grofenkiassen) unbadingt 2u beachtan,

3. Neigbare Tischplatte

Die Tischplatien missen entweder 16 Grad fix gensigh oder
bes 16 Grad neigbar mit ainer Zwischanstufe von 10 Grad
ausgefihrt werdsn,

4, Horizontale Ablage

Eine horizontale Ablage am kirperlerman Ende der Tisch-
fidche ist notwendig

5. Tischplatte

Bne Tischplatte soll mmer reflexdel, hautfreundich und stra-
panerdhig sein. Holrwerkstole sind naheru durch nichts 2u
srsetzen,

6. Facher und Ablage

Eine verbessarts Bainfraing ist gurch den Verzicht auf (Mag-
pen| Facher unter der Tischpiatte gegshen,

Daher wiére zu Oberiagen, ob nicht Schreibutensiieniadan,
Facher und Ablagen fir Schultaschen an den Seiten unierge-
Dracht wardan kinnen.

7. Kanten

Abgerundets Ausflhrungan der Kanten sind mit groflem Radi-
us erfarderbch.

Erslens is! g8 Verslzungsgeishr geringer, und rweitens ver-
hingern groBie Runcungen die allzu lesichts Baschadigung des
Matanals an dan Kanten.

8. Rinnen und Leisten

Zur Werhingerung des Herunterfaliens von Gegensténden bel

geneigher Tischilachs sind Leisten an den Langssaitan am ge-

gignetsten, Um die vorstehende HEhe von 4 mm nicht zu

(bersteigen, hat sich sing vargalagsrte Nut als funktionsd
gt R



Ciie genaigts Tischidche

stand, in welchem noch scharf gesehen werden
kann, befindet sich bei 20 - 38 om,

Lim den cberen Rand des Schriftstickes so weit wis
miaghch an cen Nehpunkt Reranzubrmgen (und 50
die beste \VergroBerung des zu Lesendsn zu ems-
chen), gibt es zwel Mighchkeiten: Entweder man
hebt das Schriftstdck schrég an oder man beugt
e Kopf und Coerkirper Gber die Tischfidche,

D& bei Kindem der Mshpunit bei 10 om liegt, und
sie, um die cptimale VergréBerung zu erreichen,
naher als Erwachaene an das zu Lesende herange-
hen kinnen, neigen s besonders dezu, sich dber
e Arbersiache 2u beugen,

cinfiuld der perspextivischen Verzarung: Beim
Sa:hratnm in gufrechter Rumpfhalttung an einem fia-
chen Tisch verkdeinemn sich die Buchstaben nach
chen hn af an Drittel. Senkrechte Linien und die
Zefengntange Bufen nach oben hin stark zusam-
men. An den Seten des Schriftguies it eine per-

8. Schultaschen

Die Schultaschen sind heute so vielfaltig in Fom und A,
diafl sin Haken nicht mehr genlgt. Die Folge ist &in Herum-
begen auf dem Boden, das ene permanente Verletzungs-
gefahr birgt. In einem Fach setlich am Tisch mit einer Min-
desttrete von 40 om und einer HShe von 40 cm. S0 kamn
tﬁeE-d‘ruhasdnamh Behaher fir Schubedarsgegenssan-
de bleben.

10. Funktion und Sicherheit

Die Meigungsvwerstellung 2ol endsch erfolgen, Der Seiten-
&nschiuB an den angrenzenden Tisch darf aus Sicherheits-
griinden nie mit eiver Berlihrung von Tischplatte zu Tisch-
platie staitfinden. Hier ist die Veretzungsgelizshr [Schemen-
wirkung) beim Verstellen der Neigung wiel 2 grob.

im Flahmen oes Soemschachen fames el Schusen im Rahmen o
Vel wurie o Testomeeid Hir Boruimioed der Ireerae stz an der HTBLLAG
NCEng in oo Sohoiairen THSEES ung 19S50 dunchoeinn.

1

Eina ganagis Arbeitgiache emmibglichi dle Aurichiung
der gasarEn Winelsduls,

spextivische heigung der sankrechten Buchstabe-
nantele gin. Die Sehschirfe 1331 hier nach (Meiz-
hautastigmatismus) und fordert vom Auge ein stan-
diges Nachakkommodieren fr jede Zeile.

Lim resches Ermidden zu vwermeiden, hebt man das
Schriftstiick instinkfiv 30 an, dsf ale Zelen gleich
WeT vom Auge entfernt sind, und die Sehinie rommsl
zur Papiercberiidche steft.
Fosiionseren oes Schniistickes im optimaken Be-
reich Tur Augenachse; Um in gerader, aufrechter
Haltung von Humpf und Kopf an einem fiachen
Tisch schreiben oder ksen zu kinnen, mixssen de
Augen um 30 bis 45 Grad gegendber der Horzonta-
len pesenid werden. Damit befindat sich das Schrift-
stick weit auBlerhalb des cptmalen Sehbersiches.
Unbewuit kommt es 2u aner MNachfihrbewsgung”
des Kopfes nach unten, um dss 7u Lesands wieder
i den optimaien Sehbereich zu bringen. Cies konn-
2 in Exparimentan bawiesen wanden.

Er naturwissenachaltiche Beweis: Eine 1980 in
Holland durchgefilhrie Pilotstudie (ber die Auswir-
kung von 10 Grad schrag gesteilten Tischfidchen
auf die Halfung von Kopf und Rumpf brachts dan



Hohenanpassungen

Balashng der Mackimmuskdalurn, Audbimung deg
Totanndixien,

Beweis fr den Vorzug dleser Arbeitsfldchen. Zehn
Versuchspersonen hatten aine Lessaufgabe durch:
zufihren. Verglichen werden waagrachta mit 10
Grad geneigten Oberflachen, Die Viersuchsparson
trug am Kopf und Ricken jg ein Neigungsmefigerd:
(indinometer], soda Uber dan gesamtan Becbach-
tungszeitraum von 1,5 Stunden ena kontnuiariche
Aufzeichnung der Neigung des Kopfes, ces Rump-
fes und der Naigung ven Kopl gegen Rumpf in ai-
nem zexlichen LEngsschnitt méghch war.

Der wichti%ste Beitrag der
Schulmobel ist die
schriaggestelite Tischflache

Bei der Arbeit an schriggestaiiten Tischfidchen war
der Aumpf um durchschnitthch 7 Grag aufrechtar
und der Kepf um dunchschnittich & Grad aufrechiar
gls b der Arbeit an waagrechten Tschfidchan. Bel-
de Verdndenungen waren sigrifiant. Da das Kraf-
mement auf Kopf und Rumpf proportionad mit dem

Bedegtiung deg Trapsrmussss,
Fachipegriie end suf dan Seten 87 und 2R erinat

Sim= des Winkelz shrimmt, um oen sich die Hal-

g zur Lotmechien hin verbesszert, konnte emechnet
werden, dall das Kraftmoment (Muzkebelashung] fir
den Bopf um duchschnitifich 15 % und das Kraft-
moment fir den Rumpf um duschschnittich 22 %
sanahm.

; =
e L = R R T P T = =i = | mk=] s
rglic o8 WENWENOUNG SCPTaLIEsREEr | B0
~ham e aarnnerss Errridirn s MlEsier— ne
& BNNgEET OMUOUNg 0=r MECSEN— UNG
RAiFkoserm learie o rmsREAR
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Individuelle Hohenanpassung
des Tisches

# st der Tisch zu niedrig, muB der Rumpf Ober
gen Tisch pebeugt werden. Vorgebeugter Kopf-
und Rumpt bedeuten fir die Nackenmuskulatur
betrachtliche Mehrarbeit, Faacheres BErmiicen,
Kopfzchmerzen und Korzentrationsveriust sind
tie nachgewiesensn Foigen.

@ |st der Tisch zu hoch, engibt sich, wel die Amme
hochgehalten werden missen, &ne Ubsrastung
der Trapezismuskulatr,



D Echubern §nd hochoerogen, das Becken hat de Tenderg
Juraskpurcilen und 5 b Lendarmaibeisiols in de Rypnoss mu
bangen, Dw Aufagefische des Gecalles =t kan,

Dan dealfall stalen stufenios verstelbare Tieche und
Sesssl dar D sslten zwei Kinder genau gleicher
KirpengriBia Sitznachbam sind, kann nur der Erzel-
tisch dia ergenomischen Forderungen erfiilen.

Auch der sogenannts Schulkopizchmez st auf die
Stizhaltung mit Rundriickan zuriiciczufihen. Der
kingiche Kopf ist in Ralation zum Cbrigen Korper
grof und daher schwer, Er muB von einer ver-
Gechaweiss kurden Nackenmuskulatiur Uber cer
Teschfldche gehalien werden

Einzige Gegermafnghme ist eing Sitzhaltung bei
gier das Gewichi des Mopfes axal suf dis Wirbelsau-
ke (bertragen wird,

Individuelle Hohenanpassung
des Sessels

@ Der zu nisdrigs Sessel hat die glechen Auswir-
kungen wie &n u hoher Tisch,

® Der zu hohe Sessel hat die gigichen Auswirkun-
gan wie gin zu niedriger Tisch. Es legt relsfiv zu
vigl Gawicht im vardaren Tad der Sitzfische mit

Totekundriickan mit Belasbung von Machen- und Rilckenmus-
bdatur, Hompreasion der GefEfs pn der Hinterssiie der Oter-
scherksl und mangeihefter Bodenaontakt der e

Komprezsion der Marven und Gefale an der
Hintersefte dar Cherscheniel: Basonders ungln-
atig ist e2, wenn dia F3s des Kinces den Booen
rur noch zum Tedl emaichen.
Die Szfifiche mull m vorderen Beraich abgenundat
sain, Sie 2ol nach ONCBM mit einam Radius von
40-60 mm {ber enem Winkel von mindestens 50
Grad ausgefine sain.

Nach vorne abfallende
Sitzflachen

Sind nach vorne schrig abfallende Shzflchen
oweckmaBig?

Es ist notwendig, dar fast euphorisch betriebanen
\Veroresung von Sessein mit schrager Sizflache Un-
tersuchungsergeonisse entgeganzunatian, dis be-
weisen, daf ene Garantis fOr die ergonomisch rich-
tigpe vordane Sitzhaitung nicht bestaht. Eing dauer-
nafte Aufrichtung von Kapf und Rumgf in der vorge-
ren Sitzposition wird erst durch schrdge Arbeils-
fachen und wirksame Backenrandabstitzung Obar



Sitzflache

ging ergonomische Rickanlehne sowie Haltungs:
sthulung gewshrigistel. Die schrige Sitzfidche iat
grundsatzlich nur 2 erganzenda Mafinahme sin-
voll. Zwei Arguments sprechen darliber hinaus ge-

Py el e T :
gen sthviige Sarfiichen

® Die Kombination von schroer Sirfiche und er-
gonomisch wirksamer Rickeniahng ist in einar
ginfachen Sessalkonstruidion nicht Zu verwirkll-
chen,

Sesse! mit fix nach vorne ganeigten Fifchen
Zwingen Iu einer vordersn Sitzpesition, und er-
schweran daher den Wachsal der Sitzpositionsn.
Sl erschweran das chynamischa Sitzen.

Bis zu 5 Grad nach hinten
geneigte Sitzflachen

Bis zu 5 Grad nach hinten abfalende Sitzfidchen
werden sinmvollsrwaiss bai Arbaisstinien mit glatier
(ungepolsterter] Oberflache eingesetzt. Dadurch
rutscht beim Anlghnen das Becksn weniger lgichi
nach vome. Grundsatziich beglnstigt aber diese
Meigung sinsaitig die hintare Sitzposition.

Eine optimale Wirbeisauenhalbung &t for dis vordera

Sitzposition schwerer moghch als bel wasgrechien
Sitrfidchen. In der vorderen Sizposition nimmt e
Hiftbeugung Tber 80 Grad zu.

Waagrechte Sitzflache

Wasgrechte Sizfidchen sind der erganomisch sinn-
volle Mittelwen zwischen vorgeneigter und rickge-
neigier Sitzdidche.

YWeder die vondere Sitzposition noch die hintere Sitz-
postion werden bevorzugh

AL diese Weize ist die Grundiage fir dynamz=ches
Siren gegeben. Siziichen mit glstter Coerfidche
sollen seicht gemuldet sein, um das Vorgleiten in der
angeishnten Sitzposition zu mindem.

Variabel nach vorne und
hinten neigbare Sitzfliche

Teste mit variaDel nach vome und hinten negoanen
Sitzfdchan zeigten eine gute Akzeptanz bei den Ver-
suchsperscren, wann die Meigbarkeit +5°-5 Grad
um gina Querschse &t

Die 5 Gebote fiir geeignete Schulsessel

1. GroBe Sitzflachen

Die Tiefe der Sizfiache ist von der Hihe cerssiben auf-
grund der Oberscheniesllange abhingig. Die Sitzbraite sol-
te groBzlgigst bemessen, wasgrecht mit saichter Muide
ausgesiattet und einer utschiesten Oberfiche san,

2. Vorderkante

Der orderkante der Sarfidche wird oft 2u wenig Aufmerk-
samkelt zupgemessen. Bin (nomgemikar) Radius mit siner
Obergrenze von 60 om &t notwendlig, um sinan (bermad-
gen Druck auf dem Untergchenial pu varmaidan,

3. Neigung der Sitzflichen
Die Sitzfiéche soltte waagrecht sein oder +5/-5 Grad um
aing fransversale Achse kippbar sein.

4, Lehne

Die Riickenlehne 50l héhen— und tieferwerstellbar sein und
ainen etwa 3 om nach vome gewdibien Lehnanwiilst suf-
weisen. Die technische Lsung dafr ist die Rickenlehna
mit Lendanwulst auf Hohe Lendenwirbelsiule 3. Dis
Rlckeniehna 2ol Dis 20 Grad neighar 2ein und &inen ge-
rundaten Obarrand haben, D Lehne sol nicht hoher als
zum Ubergang Lendenwirbelséule/Brustwirbeisaule rei-
chen.



Flckeniehne

Rickenlehne

Sedeutung der Alckanianne fir die vordare Stzog-
siticrn: Die Rickankenne soll 20 beschaffen sein, dafi
s das Becken am obaeren Backanrand abstifzt,
wenn die vordere Sitzpasition eingenommen wird.
Durch diese Abstiitzung gegen das Zurlckrollen des
Beckens und damit genen die Ausbicung des Rung-
rickens wird ein wichtiger Beitrag zur nchiigen Hal-
tung peleistat.

Da sich der Backenkamm e nach KarpergrdBe in
variabler HGhe (ber cier Sitzflache befindet und in
der varderen Sitzpesition das GesdB jund nicht dar
Becxenkammj den hintersten Teil das Kirpars dar-
stellt, ist die geforderte Absiltzung nur denkbar,
wenn gas Gesl unter die Abstitzkants nach dorsal
gebracht werden kann. Die technische Lisung caflr
ist die Rickenishne mit Lendenwidst auf Hihe Len-

demairbel 3. Iy ciér vorglenen Stzpadifion St ene erponamisch galor-

mieh Lafing den Beciarrand ab, Dadurch wird e Zurickra-
Lehnen. de keinen Knick besitzan und entweder p2- ien ces Backens und tie Kyohosenung dar Lerdarmwirbalsau-
rage aufsisigen cder won worme unten nach hintan I veringien,

oben geneigt sind, wie dies Dai den mastan einfa-

chan Sessein der Fall &t erauben in dar vorderan

Sitzposition keine Backsnrandabst{tzung und ver- Selbstverstandich &t sing minmale Anforderung &n

hindem dahar auch nicht den Rundricken. tie Sassalkonsiruktion, daB bem Sitzén in dér vor-
gieren Sitzoogtion (Schreiben) der Beckervand dis
Rilckenishne Oberhaupt emsicht kann. Dies ist durch
ging variabel sinstellars Sitrfisfe gewdhrsistst,
Kritarien, denen gne Sessglshne penloen solie:

@ D Lehne mull Rahanverstelber ssin,
® Die Lehne soll auf mindestens 170 Grad neighsr
e,
5. Sesselhdhe ® Die Lehne sall nicht hiher als zum Ubergang
Diie Sessehdhe zolte in den Abstufungen dar Nomm Ver- Lenderwirbetsdule / Brustwirbelssue reichen,
wandung finden. E= ganiigan dia § Siufen, wern die An- ® Der coers Rand der Lehne sol weich federn und
passung der Tische individuel slattinden kann, Besser al- abgerundst ssin,
lerings st aine stufaniose Hbhenverstellbarked, # D L=fing 50l den Beckenrang fest abstidzen,
® En Lendenwulst soll vorhanden sein,

Bedeutung der Rickenlehne fir die hintere Sitzpos-
fion: Wiahrend in der vorderen und mittieren Sitzpo-
sition dar untere Lehnentsil benutzt wird, erfordert
dis hintere Sitrposition eine Abstitzung der oberen
Lendenwirbelséule und unteren Brustwirbelsaule.
Ein Lehrenknick in Hihe des Lendenwirbels 3 wird
dan Erfordarnissen der vorderen und such der himte-



Sitzblie

Lemne mif Lendan-
WUk Sacken 5t pe-

shiE

Lehne ohne Lander-
WSt Becken ol

- il
pel gt i |

ren-Sitzposition gerecht und bringt die Lendenwir-
belsduie in der hinteren Sitzocsition in die fir die
Bandscheben ginstige Hathung. Der Lehnananieil
coerralb des Knickes soliie hiegsam gestaiint sein,
und dis Lehne solfte inzgezamit biz 110 Grad ge-
neigt werden kinnen. Die Lehne kann zu digsem
Zweck B, mit enem gefedsrien Pendelager aus-

pestatiet sain.

Rickenlehnen ohne Lendenkmick, welche gerade
aufsteigen noer primé nach hinten geneigt snd, un-
terstiitzen den Ricken meist au=schiefich in der
Brustwirbelsdule (BW3}. Das Zurlckrolien des
Backens "bis zum Anschisg der LWS™ an der Lehne
bringt die fiir Bandscheiben unglnstios Toiakypho-
& [Tit gich,

Der pbera und der untere Hand der Lehne solie ab-
perundet sein. Am Cbemand geruncele Lehnen er-

Die besten Sessel niitzen

nur dann, wenn die Kinder
gleichzeitig zur richtigen
Sitzhaltung hingefihrt werden !

maglichen es, den Sessel auch verkehr zu bendit-
2an, wobei 0 Rickenishne ais vordene ADsilitzung
fir Obarkdrpers und Arme dient. Ene Lehnenpoiste-
rung fordert cie Entspannung in der hinderen SiEzno-
sition,

Bewertung von Sitzballen

Ausnahme: Durch die labile Sitzfiache, die den Sitz-
ball kennzeichnet, sol eine monotone Sitzbeiastung
vermieden werden; das Sitzen wird dynamisch. Car-
Uber finaus soll bed komesier Anpazsung dar Hihe
des Balles die Enstellung der Lendenwirbalziula in
Richiung Lomioss gefbedert wenden,

Wenn man allerdings die Konstrukfionsmerkmale
von Sizbalen mit den Kriterien vergisicht, die an er-
gomamische Sessel gesiell werden, T8l auf, daf
wesentiche Eigenschaften der Ergonomie fehien:

@ Ein gravierender Nachiell st das Fehlen dar
Riickeriehne. Die Rlckenishne 2ol 2wel Furkiio-
nen erflilen.

Erstens emogicht sie der RumpimiuskuiEiur ung
den Bandemn und Bancscheiben aina Erhalung
von der anzfrengenden Schrelbposiion [vordens
Sizhaltung, indem sis beim Anehnen enen Tal
des Korperoewichies Dbemimmt,

Dweiens 2ol die Rlckenishne icealenweize auch
in der vorderen Sitzposition die sogenannta Bak-
xenrandabstitzung gewahrisisten, Das Beckan
mu daner nicht alisin durch Muskeloat in der
genaignaten Kippstaliung gehalten wardan, um
&né | ordose der Lendenwirbeisaule zu begln-
siigen, sondem es wird dann auch passiv am
Zuriicrrolien gehindert

Die Behsuptung, dafl die nach vone schrag ab-
falende Sitzfidche ces Balles die Aufrichtung der
Wirbelsaule bewirkt, st unncihtig. Es git wia in al-
fen Fallen von schrigen Sitzllachen, dafl ciese
Zur Aufrichtung der Wirbelzdule nur dann beitra-
&N, wenn an schragen Tichiidchen bel komek-
fer HoRenanpassung von Stuhl und Tisch gaar-
beiat wird unc der Sitzance gelamt hat, die righ-
lige Sitzhattung einzunshmen.

Ein Machiel des Sizhalles ist weiters, dal eine
stufeniosan Hohenanpassung an die Kbrpar-
rife dez Benuizers oder der Benuizerin mur



Sitzbale

scrwer midglich 18t Jedsr Ball mifts indniduel
aufpsblzsan warden,

Dig behaupteten positiven Auswirkungen des
Sitzbales aul g Muskelausoausr de Stamm-
mussndatur Verbasserung der Hattungskompe-
tenz) und auf den Gisichgewichts— und Koordi-

nationssnn der Kindar koonten in &ner 15492
vertffantichten Schweizer Studie nicht eindautig
nachgewessn wardan, Jwel stwe geich gods
Versuchsgruppen von 1682 Baw. 148 Kindem ei-
ner Grundschule wurden zum enen ausschish-
fich mit Sitzbalien, zum anderen mit konventio-
nellen Schulsessein ausgestatist, Dig Sitzoall-
grupoe zsigle Verbesssrungen be nwel von dre
Mussitunktionsprifungsn, ksing Verbesserung
ki Test fr die Haltungskompetenz und ene
Verschischierung beim Teitest fir Gleichgs-
wichis- und Koordingtiongvermigen. Insgesamt
ergalb siCn D urterschiedichen Ausgangswer-
ten der beaden vergichenen Gruppen nach &i-
frem Jatr ene Angischung der inzsinen unier-
guchien Parameter hin Zu sinem gameinsamen
Mittehwart, Dig Autorsn der Studie pshen den
Schiufl, daf Ballstzen zwar nicht schadet, je-
goch flr sich sllsing auch keine Verbesserung
gegeniber dem Sitzan auf gingm Stu bedeutst,
Cig gleinige Benutzung von Sitzblen wére en
Rickschritt hinter die derzeit Oblichen Stan-
dards. Dig Verwendung als “Zweitmibel” &ndert
nichts an der Motwendigkeit gines erganomi-
sehen Sitrmidtels fir den Dauergebrauch.

Bewertung von Sesseln mit
gekrimmten Sitzflachen

Stihle mit gekrimmten Sitzfidchen sind zunéchst
posin 2y bewerten, wern 32, wis e besser aus-
aestatieten Models, shenios hohenverstelber sind
und sing varighles Sitiefe sowis Hahenverstelbar-
kit der Rlckeniehng sufweisen. Bnfachere Model-
i, dig giess Eigenschafien nicht heben, erfillen un-
serer Meinung nach richt die grundiegenden Kiter-
&n der Ergonomie

Seassl mit gekrlmmiben Sitzfiichen bisten fir die
wordare Szpestion zum akiiven Arbeiten an einer
(schragen) Arbeiisfiache den vorzug einer nach vor-

Das alleinige Beniitzen
von Sitzbédllen ware

ein Rickschritt !

ne aofgfenden Neigung im vordersn Teil der Sitz-
figche Diese Neigung beglnstigh de sufrechte Sitz-
haitung. Da Sesse! mit gekrOmmter Sizfidche hiher
&3 Obliche Stohle sind, ergibt sich darlber hinsus
als weiterer Vorteil gin leicht ofiener Rumpf-
Ber—Winkel, der die Beckenkippung zusdizich e~
ieichtert. Die Obliche Sitzhaltung &t damit veriassen
und steft eher eine Zwischenform von Sitzen und
Stehen dar Schrépe Sitzfidchen kinnen die gerede
LWS~Heung zwar fdrdem, sie sind =oer als alein-
ge Mafinghme nicht ausreichend, um des Jurlick-
sinken in den Rundrlicken zu verhindem. Zahirsichs
Vengleichsstudien an Sesselmodellen mit ebentels
schrég ebfaliender Sitzfiiche haben das bewisssn.
Dig erscheidendan "EJS&FE:P;EP fir sufrechtes
Sitzen sind: geneigte Tischiiiche, Haltungsschulung
Beckenrandabstitzung. "rng Sitrfischen haban
demgegeniber untergeordnele
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Die zum Zeltpunkt der Erstelung dieser Broschine
bekanntan Sessaimodalle mit gekrimmiten Sitz-
fitchen besitzen eing Rlckeniehne, die 1 der vorde-
ren Sitzposition keine Beckenrandabstitzung er-
mdglicht, Dies ist der Grund, warum der uner-
wirgchte Rundrickan im Zuge der Ermidung des
Srenden trotzdem intril

Fiir die hintere Stzposition bietet die Lehne von
Stinlen mit gesrimmitan Sitzfidchen in alien uns be-
kannten Fillen eire sahr komentionelie Losung; Die
Rickeniehne st nach vorne konkay peschwungen
und schrdg von vorma unten nach hinten oben ge-
neigt. Diese Art von Lanhne firdert in dier hintenen
Sitrposition das Zurbckrollen des Beckens und ca-
rritt di Ausbildung einer Rundriickens.

Die heute allgemein als ergonomisch geforderte
Lehne mit Lendanknick auf Hihe des Lendenwirbels

3 wird nicht angeboten.

Wegen der besonderen Hihe von Stihlen mit ge-
kromemten Sitzfidchan ameichen die FOBe In der hin-
teren Sitzposition nicht den Boden.

Aus diesem Grund gilit e entweder eine Querstan-
ge an der Tischunierkanstruktion, &n der die FiBe
abgestitrt werden kinnen, ooer ene Fublieiste un-
terhak der Sitzféiche. In beiden Fallen sind die Sit-
zenden zu einer bestmmtan Beinstelung gezwun-
gen, wer sié die Uinterschenkal nicht frel herabhan-
pen lgssan michtan,

Bewertung von Knie-Hockern

Krie—Hocker besitzan sing um etwa 20 Grad nach
ventral sbfallends Strfdche sowie Kniepolstar, die
den Sizénden n singr halb knienden Position unter-
stiitzen. Die Hiftgslenke snd gebeugt mit einem -
wa 135 Grad offenen Winkeal zwischen Rumpf und
Oberschenkein, Cie Knisgsianks befinden sich in 80
Grad Beugung.

Verglsichsuntersuchungen Zwischen Knie-Hockem
und korventionellen Stinlen haben erpeban, daf
man auf Krie-Hockem, sofem eine Arbeilsauigabe
2n einem Tisch venichtat wind (vordere Sitzpositicn),
fir sehr kurze Zsit ging bessere Haltung ausbildet
&5 auf karventionalen Stihlen, YWie bes jeder Sitz-
gelegenheit mit schriiger Sitzfiiche und chne wirk-
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same Beckenrandabstiizung durch sine gesgrete
Riickenlohne tritt, wenn an wasgrechten Tisch-
fischen gearbeitet wird, durch die Ermidung der
Rickenmusiodatyr, trotzdem der unerwiinschte To-
takundrlcken auf.

Wegen dar unverdnderoar nach vorne genssglen
Sitzrfidche wird der Sizande in die vordere Sitzposit-
on gepwungen, ohng dafll eme Rickenishne das An-
lehnen ung Ausrasian erauben wirds.

Es ergitt sich somit die Situstion, dafl das Becken
wiegen der fehienden Lahne in der vorderen Sitzpe-
sition nicht optimal gesichert und daf die hinters
Sitzpositicn wagen der geneigten Sitzflache und
mangats singr Rickeniehne (iberhaupt unmagich St
Als Nebenbebund kann es wegen der stark gebeug-
ten Kniagelanke zu Durchbiutungsstdrungen der
Bare kommen. Dis unphwsiciogische Richtung der
Hraft, weiche als Tel des Kimerpewichtes (ber o
Coerschankel auf den Bancspparat des Kniegelen-
kes Obertragan wird, war zwar noch nicht Gegen-
stand wissenschaftlicher Untersuchungen, mud
aoer, vor aliem wenn Kinder betroffen sind, 2u Skeg-
sis Anlafi geben.

Als Sehicacssl echaidet der Knie-Hooksr gber vor
allern auch dashalb aus, well gine stulenioss
Hihenanpassung richt mogich st

Bewertung des Sitzkeiles

Der Szl 2t aine preiswerte Moglichkait 'Waag-
rachte ooer kcht nach hinten geneigte Sitzober-
fidchen begser i die vorders Sitzposition (Schreib-
oostion) 2u adanienan

Schrage Sizfldchen beglnstigen das Auinchien der
Wirbelsdule ausschieflich fir die Schreib— und Le-
sehaltung. Besonders fr jene Kinder, weiche aul-
grund kndchern anatomischer Voraussetzungen
guch bel maximalem Bamihen eine Lordose der
LWS nicht erraichen kinnen, ist die echrége Sitz-
fidche fir die vordara Sitzhaliung eine Hiffe, de Lor-
dose doch einzustzlien, Fir die hintere Sizposition
(angeiehntes Zubdeen) stalt der Sitzked, wie jede Art
schrag nach vorme abfalencler Sitzf&chen eine Se-
hinderung dar. Der Sitzande kann sich nicht ent-



Sizen vorm Gompuier

gpannan, weil er stindlg de Tencenz fal, nach wor-

ne sbzugisten

™ ol T, RIS | | Py i - b ¥ e Baa m
Der Sitzkel mull daher bem entgpannten Juhdeer

wig Zum Beispiel im Musiiurtemon, unbedingt we-

der entfermt wendar

Computer und die richtige
Sitzhaltung

Wenn Kinder schon léngers Zeit am Sigschirm sit-
zen (spisken, aroeften ete.), dann solltan 2n dan “Ar
beitsniats” auch besonders Anfordenungan gastall
werden,

® Um den Kopf wétrend der Arbed daverhalt aul-
racht halten zu kdnnen, missen Bildschirm, Ta-
staiur und Schretvorlage im sogenannten opti-
malsn Sehoersich sain,

@ Dis Wirbsisiule soll in jeder Sitzposition gerade
pehalten wenden,

® Die ROckenlehne sall in jeder Sitzposition
ben(tzt werden. Auch beim Schreiben mit leicht
nach vome geneigtern Rumpl sod e Ricken-
lghne den untemen Ted des Rickans sostitzen

@ Die Kniegelenke sollen rechtwinkelis gabsaugt
sein, die Cberschenks! sollen waagracht auf
der Sitzfldche aufiiegen, ohne daf dis Sitz-
fischenvorderkante in dis Obarschenksluntsr-
seite drcki

® Cer Sroeitsstun soll stufsnios hdnesvarsielibar
sen.

# Bside Fulschien missen zur Ganze Badenkan-
{akt haben kinnen.

@ Die Tischhohe muB so gewéhlt sein, dad be
seitlich herabhdngenden und in den Elbogen
pebeugten Armen die Elbogenuntarsats sich
auf Hohe der Tischoberiache befndst,

& Ene Halierung fur Voragen smdgich dunch 8-
ne schrége Anordnung der Scohnftsticks eing
dauerhafte Aufrichtung des Kapfes. Verstslibans
Meigung von 20 bis B0 Grad,

@ Der Bildschirm soll im Beseich van O bis 20 Grad
unier der Horizontalen postionient sein. In die-
sem sogenannten ootimalen Sehbersich &t s
maglich, den Koot daverhalt sufredhi Zu halen,

@ [ie Tischiidche solte so grof sen, dabi &in A-
stand von 400 bis TOOmm won gen Augen Zum

Sicschirm, zur Tatstatur und zum Vioriaganhalier
miglich ist. Die Andrdnung cheser Objarte sall in
umittelbararm Gresdraum {Armidngal und vor der
arbeitenden Person erfalgen, sodal der Kopf
recht langere Zait Zur Seite gedrent werden mull.
Keing Blendung durch Tagasicht oder Baleuch-
ung.

Der Tigch soll hiharverstalloar sen, und zZwer
getrennt nach Funikdionen-Tastatur und Ablage-
fidche, Bildschirm. Die Hohenverstellberaiche
sciten mingestens G50 bes 750 mm fir ce Ta-
staturplatta ung 600 bis 800 mm fir die Bilg-
schimpiatte betragen.

Aorundung der Sitzvordarkanta. Der Saseal sol-
te dranbar sein und (bar Armetitzen verflioan,
Eine Pelsterung von Siizildche und Lehne Ist
empiehiengwart,

Die Rickeniehne soll hihamversteiibar und fie-
fernerstelibar sein. Ein Lenderwulst soll stwa 5
o nach vorne gewdibt sain.

@ Dz Lehne sod bis 120 Grad nemchar san und mit

gerundetem Oiberrand ausgestatiel ssin.

® Finfstrahiiges Fulkrewz mit selbstamatierandan

Raten wird empiohien.
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Richiiges Sitzen

Ciia Lehne sall den
Alcken in Juhdrhaltung un-
terhalbh der Schulterblitter, i

Schrelbhaltung am Backen- Die Tischpistte solte
rand abstltzen. ungsfahr 2 cm Ober dem
Elibogen liegen.

Cie Lehnan-
konstrukiion softe
a0 ausgebildst sain
bew, der Abstand
der Lehnenunter-
kants von der Siz-
fidqche soll 50 groB
sein, dal das Gesdl
nicht nach vome
gedrlickt

Zwischan der
Sitzvorderkante und der
Kriaxahie solite ain AD-
stand von 5 cm bis

10 cm sain.

Unier der
\Wenn cie Fil3e mit der garzen Schie auf dem Boden Tiscrplatis bzw, einem
aufiiagen, darf auf der Unterssite der Oberschenkad in derNShe der _ Fach muB genligend
Xniekshle kein Druck durch dia Oberkante das Sitzes splrbar sein, Raum fur cie Beine sein.
ansonsien ist die Sitziidche zu hoch.
En etwas Zu niedriger Sesel ist bessar als sin zu hoher,

a
L]



Gewicht won Schultaschan

Schultasche

Es ist nahahegend, der Belastung durch dhe schwere
Schuitasche die Schuld fir Rickenschmerzen U
geban. Die Frage, cb schwerere Schuttaschen heluf-
ger Rickenschmerzen verursachen, kann @doch
nicht eindeutig beantwortet werden, Dazu ist der
Rickanschmesz ein viel zu komplexss und multifak-
tarilles Geschehen. Fekioren wie psychische Bala-
stung sowie Vorbidfunktion der Bltern halen einen
groflen EinfluB, so dal die reine Gewichisbelastung
ot In den Hintergrund iritt

Seltst groflangelecte Studien bezlgich Belastung
ungd Schmerzhaufigkeit bel gesunden Erwachsanan
ermbglichian diesbezlglich keine schilssige Be-
weisfihrung. Analog dazu kornite in keiner wissen-
schafilichen Analyse ein dirskier Zusammenhang
zwischen dem Gewicht der Schultasche und ger
Haifigket der Rlckenschmerzen hesgestalll war-
den.

Gewicht der Schultasche

Untersuchungen Gber das tatsBchbche Sehulta-
schengewicht kamen zu folgendem Ergebeis: Das
Gewicht dor Schultaschen betrug m Violusschulsiter
m Jahr 1861 noch 2.5 bis 6,5 kg, bei den 10- bis
14-Mvigen durchschnitiich & kg,

Belastung durch die
Schultasche = Gewicht der
Schultasche x Schulwegzeit

1885 betrug des Schultasshangewscht bereits 10 %
nis 15 % des Kamperpswichtes () bei Schillem und
Schiierinnen im Plichtschulater.

Beide Studien zeigen deutich, dafl das empichiene
Maximalgewicht von 10 % des Kmpergewichtes in
der Reaiat sher cem Minmalgewicht cer Schufte-
schen emspachl

Belastung durch das Tragen

Die Befastung durch die Schultasche setr scf aus
dem Gewicht der Schultassne mal der zseitichen
Dauer des SChulwagss Zusaimimen,

Die durchachnittiiche Wegzait betrdgt Dei Volks-
schiiern und Volksschilerinnen in eings Grobstadt
20 Minuten. bei Schilerinnan der Sskuncarstufe 45
bdinuten,

Die Hafte der Schuwegzet entfallt auf Fahrzeit mit
dffentlichen Verkehrsmitteln und Wartezeit an den
Haltestellen. Es emechnet sich aine wichentliche
Trageleistung von durchschnittich drel Slunden.

Belastbarkeit des Kindes
und Jugendlichen

Das Gewicht der Schultasche soilte ene GrdGe von
10 % biz 12 % des Korpergewichtas nicht Ober-
gchreiten. Dies geht aus enér Emplahiungsrichtinie
ges Bundesministeriums fir Untemicht und kulturelle
Angeiegenheien henver,

Digss, der Korpermasss angepadte Belastungsdo-
sierung entspricht der in der Arbsitsmecizin giitigen
GriRanordnung fir mittelschwere Trage— und Heba-
arbeit fir Jugendliche und Erwachsens.

im Bundespesatz Ober die Beschéftigung von Kin-
darn und Jugendichen (1257) wird zur Belastbarkait
won Jugendiichen folgende Beschrinkung variangt:
JGrungsatzlich hat der Arbeitgeber auf die Kbmpar-
kréfie der Jugendlichen ROcksicht zu nehmen®.

Digsar Gesetzestext vermeide! rwar ging ganaus
Festlegung, beinhaltet aber sine ssfr Jeuthche Gra-
duisrung: Die stark unterschiedliche Belastbarkait



Belasiung durch Tragen

der Kindar und der Jugendlichen hat
verstirkl berlckeichtiat zu wenden,

Die naturliche
Haltung des Kindes
ohne Belastung

Gegenlast

Die sich sténgiy wandeinde Gastalt
des im ‘Wachstum befinlichan Kbr-
pers erschwert dis Beurtaiung und
die Nommigrung ger “geraden, guten”
Haltung.

Unierschiedliche genatsche Voraus-
sefrungen sows unierschedich ra-
sches Wachstum machen ame Nar-
migrung der altersspazifischen Hal-
tung im Kindesatter fast unmbglich,
Das Cherakteristische an der Haltung
des Hindes ist dis \Varlabilfet und die
Instahiliat der Kirparhaltung,

Daraus erklart sich guch die Tatse-
e, dall im der Literatur die Angaben
ber Hatungsschwiche, Fehihaltung
und gute Heftung i sinem Ausmall
von 10 % bis 75 % schwardesn,
Anstatt dig Grenze zwischen guisr
Haftung und Hettungsschwashe Iu
suchen, scheint 5 wichtiger, in dar
Baurtailung des Bawagungsapparates
Einzelkrieren zu fnden, die Hinweiss
auf migicha Fehientwickiungsn geben

Derartige Himwaiss sind: asymmetrische Haltung,
Schulterhochstand, Verkrimmung dar Wirbeisauls,
Fachriicken, Rundriicken, AlltEgliche Belastungen
und Jwangshaltungen, die eing derartige Entwick-
lung Degurstgen, mussen daher warfandier wentien,

Haltungsanderung
unter Belastung

2l einar sinmvolien Schultasche ist es, dem Kind ein
miglichst Skonomisches, das heidt angenehmes
und leichtes Tragen zu emaglichen,

Ja ndher der Komerachse und dem Kémerschwer-

Last

Schiefhaltung der
Wirbelsaule

Schultasche
beladen

punkt ane Last getragen wird, destd gemnger sing
g8 dabel suftretenden Hebelkréfie, Unabhangig
vorm Gewicht der zu fragenden Tesche owingen sin-
seitige Tragehifen zu ener Schisthaltung der Rump-
fes und besinflussen somit die seitliche Haltung
massy, Dies besighgt de DweckmERigkst symme-
tisch zu tragender Schufteschen,

Diz Wiessische Schultasche, die in gsr At sines
Rucksackes symmetrisch mit zwe Trageriemen am
Ricken zu tragen ist, schant unter den verwends-
ten Trepehifen die beste und skzeptabelste Fam

Die Schultasche am Riicken
ist die beste Form !

Halbismea L | sk



Belasiung durch Tragen

darzustellen. E2 wird csher in der weleren Foige aus-
schiefich die Schultasche nach ONORM 2170 [Aus-
gabe 1. Ma 1285 untersushl ung 2us Orincooischan
und ergonomischen Gesichisounkden analyser

Auswirkung auf die Haltung

Es ergibt sich die Frage, ob Kinder bai \erwendung
siner guten Schultasche und bei emer Belastung,
die dar durchgchnittichen altégichen Trageleistung
enispricht, auf die Tragesrbedt mit ener Halungsan-
de-‘mg "Bagieen.

Es wurde deshaln die nachst EI*E-“* ﬁr:l**e:ere
Versuchssans durchgefih; Versuchsanoadnung

Aufrechte Haltung

Hohlkreuz
D Schultasche wird im

L)

@ Sigben gesunds, normmalgawicntige Kinder im Al

ter von 8 bis 10 Jehren wurdzn m Ganganalyza-
abor untersusht

Zur Beurteiung von Haltung und Baechenkippung
wurden die folgenden Kirperpunxte markier:
¥ndchel, Hifte, Becken, Schutter, Schiafe

Bz wurden Schultasshen entsprechend der
-f."HDFM 2170, sowohl Langs- &5 auch Cuarfor-
mat gelestst. Die Haltung der Kinger wurda in
stehender Fosition gormassan,

1. Messung mit Schutasche unbelagen: 2. Mes-
qung mit Schutesche nach Zuadung eines Ge-
wichies von 2,3 kg,

Baurteilt wurden: Einfiul von Gawicht und Form
der Schuttssche auf die Haltung und dis Stand-
stabilitsh der Kinder,

Rundricken
Kind beugt sich unter Belastung




SHMORM Schuftasche

Auswertung: D& die Haltung jedes Kindes unter-
schiedlich ist, wurde bewult nur die Hattungs@nde-
rung vion unbeladen zu befaden sustewertel.

Erpeonsse: Alle Kinder reagserten mit emner Hal-
tungsinderung auf die zusatziche Beladung. Die
Unterschiede zeigten sich in der Art der Halbungsan-
Cerung.

Cie Schifsselfunkdion spiefte dabei dis Positionia-
rung ces Beckens und der LendenwirbelsSiude. Die
owe Unierschiedichen Reakfioremuster auf die Be-
la=iung =ollen kurz beschrieben werden:

Fundrickan: Das Becken wird vorgeschoben und
aufgarichiet, die Lendenlordose wird aufgehcben,
ger gesamie Rlcken wird nach vome gewdibt. Der
Kool wird stark nsch vorne geschoben. Des Kind
beugt sich unter der Belastung. Die Schultasche
wird sif dem Rundriicken hochgenommen.

Hohikreuz: Das Becken wird nach vorne gekippl.
Die Lordosierung der Lendenwirbelsaule in sing
Hohlkreuznaltung wird versigrid. Schulter und Kogi-
paositon werden rur minimsl verdndert. Die Schults-
sche wird im Hohlkreuz sbgesteiit.

ONORM ,Schultasche®

Diesa Osterreichischen Norm wurde 1985 neu er-
stallt (und ersetzt die Nomm aus dem Jahre 1583
Cstemeich ist eines der wenigen Linder, das fIr cia
achultasche eine Normierung entwickelt hat. Die
Bedautung dieser Norm liegt vor aliem darin, die Si-
charheit am Schulweg durch gute Sichibarkeit (He-
flektoren| zu gewahrieisten, sowie eing hochwerige
\erarbeitungsqualis! der Schultasche und s0miT de-
ren Haltbarkei sicherzusiaten.

Lim sie richtig zu verstehen, mub man dis folgenden
Definitionan kennern:

® Scrultasche: Transpon- und Aufbewahrungs-
behdtnis, das von Schilern - vorzugeweize im
Alter von 6 Jahren bis 12 Jahren - mit Hilfe van
Tragriamen auf dam Rlcken getragen wird und
dezu bastimmt ist, Schulbedarfsgegenstands
aufzunehman,

® Faocn: ger durch aine Zwischenwand entsiehen-
gz Telraum in Inngren der Schultasche,

® AuBenfssche: auBerhalh oss Innerraumes aoge-
trennter Telraurm, der &n dar Viordersste oder am
Seitentad der Schultasche angstractt st

® Fickssts: beim Tragen auf dem Rlcken das
Banutrers auflisgends Sere der Schultaschs,

® Schulbedefsgegenstinde: Untarrichtsmittel (im
Sinne von § 14 SchUG) und sonstige fir den
Schiier im Schulbetrish fir sinen Untemchistag
notwendige Gegenstands.

Kinder mit Schultaschan sallen, soweh! auf dem
Schulweg von den Jbrigen Verkehestalinghmem
besser edannt werden gl auch srgonomisch richti
tragen kinnen, Daher sieht die Morm folgends Aut-
lagen vor

@ Abmesaungen: Die nachiolgendsn Innengbmes-
sungen saliten mcht untersehntien werdan;

Breite (oder Hohe, tals Hochformat]
b= 340 mm

Hihe {odér Breite, fals Hachfomat)
b= 310 mm

Tiele

t =130 mm

Wenn ene Staffelung der Grofen - abhéngyg
vom Alter des Schilers und von der Menge der
zu beftrdernden Schulbedarfsgegensténdes -
winschenawert ist, kbnnen dazu Emfpehiungen
gegehen werten.

innanzbmassungen’ In mm

| Aer i JENTEN [Braite x HGhe ¥ Tiete{Seehs x H5he x Tiele| MEise* inkg

| Breftformath Haertomnat)

Ghgonter & | 30x30x130 NMoxu a0 x 130
| Bpmunerild | IMx30x130 RO I X150 108817
10 unter 12 | 410x350x% 170 Boxaidx1i0

! B romipremcs Fekpeion Flen 500 Drngenl ALmEESGEn T ETEien
I Apmkgay wr 08 ADmiEng el OF (eREnung 09 SchulRsche




Anfordenungen an schuliaschen

i IR S - A B R
Zr18mean .-'._-L-E: SLg und [(rag

Tragriemen einschiisfiich Poigtenung missen im
Schulterbersich mindastans 40 mm breit und bei
der charen Befesligung nebenainander 55 mon-
tisrt sein, daf se auf den Schuftern flach auflie-
gan. Um aing optimale kbrpergerachies Anpas-
sung zu emigichen, solten cie Tragremen am
beren Bafestigungspunkt beweagich sain,
Die Tragriemen missen aus Materislien gefertigt
werden, e bai Ben(tzung eme Dehrung von
weniger s 15 % der Ursprungsisinge aufwaisen,
Jedar der beiden Tragremen mull mindesiens
800 mm kang und im Barsich von 240 mm bis
800 mm in geichmafioen Stufen (Lochabstand
20 mm bis 30 mm) ooer stuleniog varstslibar, im
Auflagebansich 2.8, gepoisten sein und 5ol sich
varm Berutzer einfdindig varstallen lassen,
Auf der Oberkanie der Rickseite mull ains
Schiaufe vorhanden ssin, dia ain Aufhdngen der
valbeicenen Schultasche edaubs.
Schuttaschen missan mil einem Traggriff aus-
peristat sain, der 50 2u gestaltan ist, daf ihn der
Senutzer mit singr Hand beguem umiassan
kann. Diz umfalibare Traggrifiinge mull minds-
sters 100 mm befragen und weitgahend form-
bestandig sein. Der Tragg kann nusétzich gs-
palsiert ssin

~achen Fir dis Unterbrngung und Einordnung
da Schubedarisgegenstings solte das Inners
gar Schultasche untertsiit werden, Das Haupt-
fach mufl Ober cie gesamie inners Breite der
Sl:hultaﬁche QE!'EF

ufiertaschen: Schutaschen diren an der Vor-

d-arse#e undfoder an den Seitentalen AuBents-
sohen aubweisen,
Gebrauchstaugichkes: Schuttaschen sind an der
Rlckssite so zu gestaiten, dal Druckkantsn
und’oder —sialien vermieden wenden (Lirkerdanis
abgerundet, Avllagefiache gepolstert, kemng
scherfen Kanten|. Bel Vorhendenssin siner Po-
sterung st dersuf oy achien, dall durch entsore-
chende Gestaltung eine Hinteriiftung maglich
ist,
Der gesamts Innenraum und die AuBenteschen
midssen lechi zu emigen und wasserabweisend

il

Material und Vierarbeitung: Schultaschen miissen
von gen Maienaien und der Viesarbestung her
den worgesehenen Belestungen stendhefen. Es

24

dlrfen keing Fisse (2.8, garssane NEMe, Vardin-
gungssislen), Briche oder andare blsibends
Varformungen auftrsten, welche die Schutziunk-
tion und dis Stanciestighat der Schuitasche be-
sinfréchtigen, Vierstaltele dirfen sich nicht unbe-
El.':sér.l“’ig‘ locken oder IGse lassen,

uﬁﬁc

wassardichihait: Schultaschen sind 50 2u
kansruisran Ung Bus sakcken Materishen 2 far-
gen, dafl bei bestmmungagemabem Gebrauch
ksin Regenwasser in den Innenraum sindingsn
k&,

Boden: Der Boden der Schutasche st 50 Buszu-
filhren, dafl er sich bal vorgesehensr Benitzung
nicit wasentich verfornt und dia bestmmungs-
gemafe Funkbion nicht besintrichiigh wird,
Vareielnalle, VersohiuGlslle: Ale Kanten von Var-
stell- und Verschiufiteilen missen gratiai oder
geruncet ssin. Teie gus Metel missen komosi-
onsgeschidzt oder mit sweckerisprechenden
Eeml-in:htm;sr varsehen sam,

verszhilubkapps: Die VerschiuBkisope mulB mit
mindestens 2 Schiisfien — dis nicht sperber sen
durfen (Gefshr des Verliensns) - ausgastatist
sein. Die VerschiuBkispoe der Schuftaschs mufl



Arviordery

a0 beachaffen sein, dafl sie den vorgasshanen
Eehast.n;-m sranlh':l*

Teie der Vorderfléchs und der
beiden 5& uar.‘:l&:nen der Schultasche und der
AuBenseiien der Tragriemen mMUssen mi einem
daverhaften Heflexmatenal ausgesatsl sen, An
den Aufienssiten der Tragriemen ist Reflermats-

WiolE! .-lul

rigd mit 3 cm Brefte und mindestens 10 ¢m Lan-
ge 50 anzubringen, sl es im Genitzungszu-
stand voll sichibar ist.

Fir die Refiexfdchen an den Tragriemen ist die
Farbe WeB, fir die Viorderseite und die Seitentei-
la kinnen auch die Farben Gelb oder Crange
'.-Eﬂ.vE"H:iEt werden,

Ausentach: Auf der Vordersefie der Schultesche
oder auf der VerschiuBklappe sollie sich en
AuBenfach befinden, das so grof ist. daf minde-
stans ein Blati im Format A 7 seftich engeschc-
ben werden kann [regemyvasserdicht und ausnsi-
chende Transparenz).

Gebrauchsankfiung: Jeder Schultasche Ist ging
Gebrauchzanieiiung mit einfachen schemati-
zchen Carstellumoen bezuflioen, Diess Anleitung
mesd lgich versiandlich s2in und mindestens ent-

Tragemasse in ki s

proerungen an schultaschen

raltar: Hinwelza zur Bedienung cer gieich-
mdfligen Riemererstelung und zum Mar-
xen dar optimalen Einstellung fir den
Ee.-"r..nz-a' SOMMErGeioUNg — kurzer [ragne-

B T — -ﬁﬂ el [ragnamens
..-..--_-_-u {JEMET |ragne

'-hn-.v-asua aif die kirpergerechis I;EH'.'.-EEE
unter BerGcksichitigung der E’gﬂ-&'h..l‘l‘lt!ﬂh&l‘l
Gegebanheiten des Benutzers (2B, Anle-

pan oer Sohuitesche mbglichst mit His

B
- -||-\.-|- = == e T e —— e
ar rer Person, die Tragriemer

-'-"h— 51-\.1':‘—'_—‘— Tu 34-:-:-

fiir gia Anondnung der Schulbedarisgegen-
ctanda in der Tasche (2.5, schwene
gtinde moglichst in AlckenrEhe

...ehlungen Uber dia Mazss [in kg
ger Schulbedarisgeganstinds in Abhéngig-
ket von der ﬁdr[:ﬂﬂ"asse des Benutzers.

Ciz Masse der in Cer Schultasche befdrder-

J"D"'-
LSEE
EnraL-

mEn B

T -\.F:- “Eﬂﬁi_"-"lr.ﬂ,:i'g:i de spiite ¥ rlag

2 JL0 088

fir don rtemicht .-:l-.,-.,--u-u- lan.-;.a trraf

el LIRS s 3

werden. Cabei ist ane stindoe
L.I::re:“mﬁ.,r; des notwendigen Inhaltes der
Schultasche durch den Erzehungsberach-
tigten empfahienswert. Al Richtwert filr die
Massa der bepaciden Schultasche hat sich
aus madiznischer Sicht ain Wert von 10 %
ger Horpermasse des Schulers als empfeh-
lengwert argaben. Dieser Richtwart &t von
z.B. Kamperbau und Alter des Schillers ab-
héngig.

Hirwaisa auf die Funktion des refiekterens
dan Materias an der Vorgerfidche, an dan

besch .--- Lt




Erponormische Aspekte

Seiterfidchan und an cen AuBenseften der Trag-
riernen. Schiler kénnen bei Dunkelheit ocder
schlechtwetter von Kraffishrem rechizeiiy bes-
ser gesahan warden, da das Refiexmatenial Dei
Anstrahiung durch Scheimwerter leuchtet. Dia re-
flaktierangan Flachen ger Schultasche diren
dahear nie M Keidungestickan (Schalks, Reger-
sorutz, Ponchos ws.) verdackt werden,

Himweis zu Ben(tzung des AuBenfaches: == sol-
tg ryr gin Fahraugieis lssbar zain, jedoch nichi
ging volstdndige Namens- ung Adressangale.
um MiBbruche zu vermeigen.

Hirmveiga hinsichtiich Wartung, Pllege und Reini-
gung der Sochuliascha.

@ Ergonomee: Scnultaschen sing so zu pestaian,
dad sia den ergonomizchen Erfordernissen der
Benutzer genecht warden.,

Ergonomische Aspekte

Ergenormische Aspekte sing In der Norm teliwesse
unvolstancg cofiriert,

In Bazugrahme auf cie ONORM sind Schuitaschen
50 2u gestalten, “daB i den ergonomischan Erfor-
garnissen cer Banltzer peracht werden”. S0 mub
Ergonomie aus orthopadisch funkdioneden Grimgan
folgandermaliien Deschriaben werdan:

@ Dne Schultasche mul 50 laicht wie mbgich sein.
Das Egengewicht der Schultasche mul unter V.
wendung moderner Matedalen regzien werden.

&

@ Das Gewicht muB so nahe wie maglich am Kar-
per getragen werden. Ein Verrutschen des
Schultzacheninhaltes sol vermieden werden. Dis
Tigfe des Innenraumes soll varabel gesialiber
sBin.

® Die Abmessungen der Schultasche missen un-
ter Berdcksichtigung von Alter und GroBe der
Kingder peatafelt werden. Kriterian fir die Dimen-
sionienung der Schultesche sol die Tragelsistung
dar Kinder sain, die im Bersich von maximal 10%
dez Rirpergewichies anzusiedein ist.

Eine Lockerung der Mo in Richtung fiexiblers Bau-
art in Anlghnung an den kizssischen Rucksack, des-
sen Innenvolumen durch &in einfsches Gurtensy-
stem leicht angepalt wenrden kann, ware 8uS ergo-
nomischen Gesichtspunikien sing Verbessenung,

Zighvorstelung wire, die Schuftasche unter Beibe-
haftung des Rucksackprinzipes 3o ergonomisch,
lgicht und angenehm fragbar 7 konstruieren, des
sis sogar in der Freizett und im Sport geme von Kin-
dern und Jugendlichen gefrapen-wird,



Fachbegriffe

Astgmatismus:

Atinlogie: Ursache einer Krankheit oder Strung
&ngbol Aufbavende Soffwechsellage, mit Ju-
nahma von Kirmergewicht, Krait und GriBe ver-
bunden

Arterior-postencr: Ebene oder Achse, die von
varne [antericr) nach hinten {postedon durch den
Menschen gelegt werden kann |enispricht sagit-
talar Ebena)

Bodenreaktionsirata; Die Krafie, de bem (Ge-
han, Stehan oder Laufen vom Bein auf den Bo-
den (Dertragen wenden

H\W3: Brustwirbeisaule

Dorsal rickenseitig, zum- Ricken hin ganchtet
{gorsurn = Blcken)

Dysbalanca: Ungieichgewicht; in diesem Fall Un-
gleichgewicht zwischan Muskein oder Muskel-
gruppen

Extersion: Streckung

HiWS! Halewirbalsiule

Hypariordoss; (badriebens Lordose {s.0.); Ober-
triebene Krimmung enas Wirbesaulenabschni-
teg, 2.B. Lendenwirbelziula nach vorne (Hohl-
WreUZZatuNG)

Krarial: in Richiung zum Kopf

Kyphose: Krimmung eines Wirbeisaulenab-
schnittes oger der ganzen Wirbalzaule nach in-
tan und dadurch Aushildung eines Rundrickens.
Cie normaie Wirbeledulerwvarkrimmung im Be-
raigh ger Brustwirbeisaule ist eine madige Ky-
phoss. Lendenwirbetsdule und Halswirbelsaule
sing im Gegensaiz dazu normalerweise leicht
nach wome gakrimemt (Lordose)

LWE: Lenganwirbelzaule

Lordose: Krimmung eines Wirbelsaulenab-
schniftas (im Normalfal gnd dies die Hals- und
gie Lendenwirbaisdule) nach vome

Lurmbal: auf die Lendemwirbaisduie bezogen. die
Langemyirnaizayle betrefiend

Lumbosaksz: [Joergangsregion von Lendemyir-
beletile zum Krauzhen, Entspricht dem flnfien
Lendenwitoel und dem erston Kreuzberwirbel
MelBplatie: Im Boden eines biomechanizchen
Labars aingsbaute Mefiplatte, dia ainer feingn
Waage entspeicht, mit der zusdtzlich die Rich-
tung der auf dig MaBpfatte ginwirkendan Kraft
gamesssn wandan kann

Pathogerese: Entstehungsgeschichta einer
Kraridieit odar Storung

Pathoiogsch; rankhalt

Physicioglech; gesund, den normalen Lebens-
vorgingen entsprachend

Septial: eng Ebeng, dis senkrecht staht und
den Karper von vome nach hinten durchizent
Sgiral: 2um Krauzbein gahing

Saum: Kreuzbein, unterster Tel der Wirbaissu-
i2, ger mit den belden Beckenknochan zusam-
men CEN sogenannisn Backenrng (das Backan|
Gilget

Schmerzaffaranzen: Schmerzreize, die vom On
ger Schmerzantsiehung vermittals Nesven zum
Rickenmark bezehungswess zum GEhm gslel-
tet werden

Sorsning: Rehen— oder auch Vorsorgauntersu-
chung grofier Patisntenzahien

Shobose: Vererimmung ger Wirbeisdule nach
ger Seite. Dis gasunde Wirbalsgue stall von hin-
ten befrachist sinen peraden Stad dar Dis Wir-
bl stghen senkrecht aufsnandsr

Steroids; Gruppe von Hormanen, die in die E0-
information der Zellkerme engraifen und somit
Zelhwachstum stimulieren kinnen. Dazu gahinen
guch die Gegchlachtsharmans, dis fir Musksl-
wachstum verantwortizh singd

Thoraxolumbel: Ubergangsregion zwischen
Brust- und Lenderwirbelssule, Entspricht dem
giften und zwaiften Brustwirbel sowie dan erstan
beiden Lendarwarbain

Tharex: Brustkorb

Trepszius; Muskel, der vom Hinterkopf nach der
Seite zu den bei den Schufterhdhen und nach
unten dreieckig Zulaufend bis zum zwdliten
Brustwirbel reicht, Sewsgt sinerssits den Kopf
im Sinne giner Drebung nach links und rachts,
sher such ener MNesgung nach hnten und halt
sndererseits die Schuffiem

\entral- bauchsetig, auf die Kirpenvorderssita
bezogen

W5 Wirbelsaule



Fachioegrifie

12 Brustwirbel (Brustwirbeisiue)

g ist eine Kyphose

=nelenk

Skizze ger Sagittal-Ebens und Bazsichnungen der Wirbalsauls
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Ubersicht

Teil 1: Einflhrung/Ausgleichsprogramm
Teil 2: Werivolle Spicle

Teil 3: Funkiionelle Tests
{bed HKlug & Fit* als Heft 2 erschienan)

Teil 4: Schuimbel und Schultasche
Tel 5: Bewegte Pause
Tell 6: Bewegte Freizeit (in Vorbersitung)
Teil 7: Olympische Tage in der Volksschuie



