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Bewegte Schule:

BALLE STATT STUHLE

IN DER SCHULE"

Von Urs Illi, Dozent an der ETH Ziirich und an der Universitat Basel

Die Verwendung von Sitzballen bei sitzender Arbeitsweise

erganzt insbesondere in der Schule die verschiedenartigen weiteren Moglich-

keiten zur Gestaltung eines bewegten Unterrichts. In Hinsicht auf das bei Kin-

dern und Jugendlichen ausgepragte Bediirfnis nach Freiraum und Bewegung

schaffen wir damit den idealen Anreiz zu einem bewegten und bewussten

Sitzverhalten. Zusatzlich erganzt bzw. ersetzt der Sitzball das konventionelle

Schulzimmermobiliar unter alternativen und physiologischen Aspekten.

Grundsétzlich wird davon ausgegan-
gen, dass in Klassen- oder Fachzim-
mern jeder dritte Schulstuhl durch einen
Sitzball ersetzt wird. Der Sitzball kann so-
mit als zusatzliche gesunde Sitzgelegen-
heit verstanden werden und bietet
gleichzeitig den Anstoss zu einem inte-
grierten Training der Haltemuskulatur.
Letztlich sichert das ergénzende bewegte
Sitzen auf dem Ball auch die zusatzliche
Blutversorgung des Organsystems bzw.
die lernwirksame Bewegung in einem
wahrnehmungsbezogenen Unterricht.

Wirkungen des Sitzballes

Der Sitzball erméglicht somit verschiede-
ne glnstige Trainingseffekte:

— Erschafft Aufmerksamkeit und 6ffnet
Kanéle fur die Wahrnehmung der
eigenen Befindlichkeit.

— Er ermdglicht ein aktiv-dynamisches
und damit ein bewegtes Sitzen.

— Eristeinideales Trainingsgerat flr die
Forderung der Kraftausdauer von
Sitz- und Haltemuskeln.

— Erverbessert als dynamisches Gleich-
gewichtsgerat die sinnliche Koérper-
wahrnehmung, speziell die Schwer-
krafts- bzw. Schwerpunktsverdnde-
rungen, als Reizausléser zur Regula-
tion der Haltung.

— Er ermoglicht durch den aktiven
Pumpmechanismus eine wechselsei-
tige Be- und Entlastung der Band-
scheiben, was flr die Erndhrung und
Funktionsttchtigkeit des Bandschei-
bengewebes von wesentlicher Be-
deutung ist.

— Er steigert durch eine bessere Durch-
blutung die Leistungsfahigkeit der

* Aus «Sporterziehung in der Schule», 6/94, offi-
zielles Organ des Schweizerischen Verbandes fiir
Sportinder Schule SVSS. Fortsetzung zu «Fachzeit-
schrift Heim» 11/94, Leben ist Bewegung.

gesamten Organsysteme, insbeson-
dere des Hirns; was sicher der Lehrer-
schaft nicht gleichgtltig sein kann.

Leben ist Schwingung

Unser Organismus ist stets auf wieder-
kehrende Lage- und Druckverdnderun-
gen angewiesen. Er benétigt schwin-
gende und schaukelnde, rollende und
drehende, federnde und schittelnde,
verwindende und gehaltene, walkende
und pumpende Bwegungen.

Dort wo starre Sitz-, Schreib- und wei-
tere Arbeitseinrichtungen dieses naturli-

Der Sitzball

kann als gesunde
Sitzgelegenheit
verstanden
werden und
bietet gleich-
zeitig den
Anstoss zu einem
integrierten
Training der
Haltemuskulatur.

che Bewegungsbedrfnis hemmen, ladt
uns der Sitzball zum fantasievollen und
aktiv-dynamischen Sitzverhalten ein.

Das Sitzen auf dem Ball
bewegt den ganzen Menschen

Die runde Form des Sitzballes ermdglicht
dabei:

— einen standigen Wechsel von physio-
logischen Sitzpositionen, ohne unan-
genehme Druckstellen,

— einen fliessenden Ubergang von
Belastungs- zu Entlastungsbewegun-
gen,

— ein entspanntes Abstiitzen von Kor-
perteilen in variationsreichen Entla-
stungshaltungen.

Die flexible Oberflache des Sitzballes for-
dert dank der Labilitat:

— den kontinuierlichen Anreiz zur Hal-
tungswahrnehmung durch laufende,
interne Ruckmeldungen Uber das
sensomotorische Regelkreissystem,




— das unbewusste und stetig anregen-
de Spiel mit der Schwerkraft bzw. mit
dem Gleichgewicht,

— den automatischen Aufbau neuer
koordinativer Bewegungsmuster,

— die gleichzeitig stabilisierenden und
mobilisierenden Funktionen am ge-
samten Bewegungsapparat, tber die
verschiedenen Gliederketten bzw. die
Muskelschlingen.

Die Form und die Elastizitat des Sitzballes
entlockt unserem Korper:

— kraftigende und dehnende Bewegun-
gen,

— entlastende und entspannende Hal-
tungen,

— aber auch vielfaltige, das \Wohlbefin-
den positiv beeinflussende Sinnes-
reize.

Wohlbefinden als Voraussetzung
zum ganzheitlichen Lernen

Im Sinne der Definition von Fitness als
geistiges, psycho-physisches und sozia-
les Wohlbefinden empfehlen wir den in-
tegralen Gebrauch des Balles vom Sitz-
ball zum Gymball. Damit wird dieses viel-
seitig benutzbare Gerétin der Schule, am
Arbeitsplatz oder zu Hause gleichzeitig
zur Erfillung sachbezogener Aufgaben
im Sitzen, zu Warhnehmung und Verar-
beitung von Kérpersignalen in dieser
Arbeit, zum bewegten Lernen wie auch
zur notwendigen Beanspruchung des
gesamten Organsystems dienlich. Denn
erst in seiner ganzheitlichen Anwen-
dung und Wirkung vermag der Ball als
universelles Symbol von Dynamik:

— mit fordernder Beweglichkeit unsere
geistige,

SPORTERZIEHUNG IN DER SCHULE

Der Sitzball
steigert durch
eine bessere
Durchblutung die
Leistungsfahigkeit
der gesamten
Organsysteme,
insbesondere

des Hirns.

— mit wechselseitigem, rhythmischem
Entlasten und Belasten von organi-
schen Strukturen des Kérpers unsere
psychische und

— mit sinnvollem Trainieren von koor-
dinativen Bewegungsmustern auch
unsere korperliche Leistungsbereit-
schaft zu wecken.

Die Vielfalt der
Verwendungsmoglichkeiten

Die geniale Eigenart des Balles umfasst
ein vielfaltiges Spektrum praktischen Ge-
brauchs:

— klassisches Sitzen zum Lesen und
Schreiben, auch am Schreibpult,

— freies Sitzen ohne Tisch, zum Zuho-
ren, Diskutieren oder Fernsehen,

— alternatives, bewegtes Sitzen zum
Handwerken und zu Alltagsarbeiten,

— Alternativen zum statischen Sitzen im
Knien und Liegen, beim Lernen und
auch beim Entspannen,

— passive Entlastungshaltungen bzw.
aktive Entlastungsbewegungen als
Ausgleich zur Sitzstatik,

— zielgerichtete, mobilisierende Wirbel-
sdule- und Beckenbewegungen zur
Haltungswahrnehmung,

— Stabilisierungs- und Koordinationsbe-
wegungen von Korperteilenim Sitzen
und Federn,

— Dehnungs- und Kréftigungsgymna-
stik im dynamischen Wechsel,

— vielfaltiges Erproben des Gleichge-
wichtszustandes bzw. von Anpas-
sungsbewegungen,

— explorierendes und wetteiferndes
Spiel mit anderen und in der Gruppe,

— spezielle konditionelle Belastungsbe-
wegungen durch ein schilergemas-
ses Kraftausdauer-Training,

— gezieltes  Fitball-Aerobic-Programm
nach Grundlagen und Bestimmun-
gen der Fitness-Center,

— allgemeine Entspannung und Beruhi-
gung durch vertiefte Atmung in ver-
schiedenen Stellungen.

Der Sitzball
als Unterrichtsstorung?

Wer das Haltungsproblem durch zu vie-
les, zu langes, monotones und statisch-
passives Sitzen in der Schule wirklich
ernst nimmt, muss die Bewegung im Un-
terricht nicht nur tolerieren, sondern zu
gegebener Zeit geradezu herausfordern
und regelmassig anwenden!

Nach unzéhligen diesbeziglichen
Projekten in Schweizer Schulen, entspre-
chenden Rlckmeldungen der Lehrer-
schaft, einigen wissenschaftlich beglei-
teten Versuchen mit dem Sitzball und
hunderten von in- und auslandischen
Publikationen in Tageszeitungen bzw. In-
formationssendungen im Rundfunk und
Fernsehen kénnen Unterrichtsstérun-
gen, die im Zusammenhang mit dem Sit-
zen auf dem Sitzball entstehen kénnen,
auch fir weniger flexible Lehrende als
unwesentlich und verkraftbar beurteilt
werden. Die gesammelten Rickmeldun-
gen bzw. Erfahrungen sind bei begleiten-
den Massnahmen zur Bewusstmachung
eines gesunden Sitzverhaltens durch-
wegs positiv und zeigen ein weites Spek-
trum moglicher Bewusstseins- und Ver-
haltensanderung.

Der Ball schafft
gute Voraussetzungen
zum Lernen

Das rhythmische Hin und Her oder
Aufund Ab, der regelmassige Wech-
sel von Erdschwere und Schwere-
losigkeit in den Umkehrpunkten,
das wechselseitige Verlagern des
Schwerpunktes mit entsprechend
darauf abgestimmtem Spannen
und Entspannen der beteiligten
Muskeln sowie die bei diesem Ener-
gieaufwand bendtigten Pumpme-
chanismen des Atem- und Blutkreis-
laufsystems erwirken die lebensnot-
wendige Eréhrung der Bandschei-
ben und der tGbrigen Organsysteme,
insbesondere die flrs Lernen zusatz-
lich benétigte Sauerstoffversorgung
des Hirns.

Dabei entsteht durch rhythmi-
sches Bewegen nicht nur ein ausge-
glichener Spannungs- bzw. Ent-
spannungszustand der Muskulatur,
sondern auch ein Wohlgefiihl mit
einer guten Konzentrationsbereit-
schaft zum Lernen.




Lehrerinnen und Lehrer insbesondere
der unteren Stufen beschreiben positive
Bilder:

— Schulerinnen und Schdler, die ein
schlechtes Schriftbild hatten, schrei-
ben nun eindeutig schéner-. . .

— Schalerinnen und Schdler, die den
Unterricht storten, sind ruhiger und
ausgeglichener als vorher . ..

— Unordentliche  Schulerinnen  und
Schuler haben mehr Ordnungssinn
entwickelt. ..

— Gewisse Schulerinnen und Schiler
kénnen sich besser konzentrieren . . .

— Hyperaktive Kinder kénnen sich bes-
ser beruhigen und lernen in langeren
Phasen entspannter . ..

— Oft zeigen sie ein besseres Verstand-
nis flr Lehrinhalte und verbinden
damit rhythmisiertes Lernen .. .

— Sie entwickeln einen offeneren Kanal
zum eigenen Korper, was wiederum
ihr Gesundheitsbewusstsein starkt . . .

Auch Eltern dussern sich dazu:

— Unser Kind kommt jetzt entspannter
und aufgestellter von der Schule nach
Hause. ..

— Jaes schlaft sogar besser . ..

— Unsere Kinder machen aber auch an-
dere auf magliche Fehlhaltungen bzw.
magliches Fehlverhalten aufmerksam,
beeinflussen sogar Familienangehdri-
ge durch ihr eigenes Vorbild und las-
sen sie von ihrem Wissen und von ihrer
Erfahrung profitieren . ..

Tips zur Anwendung

Das Forum fiir Bewegung empfiehlt ein
Drittel Sitzballe in einer Klasse. Das Schul-
kind sollte mit der Zeit selbst entscheiden
kénnen, wann und wie lange es taglich
auf einem Ball sitzen will. Sicher ist ein
regelméssiger, stindlicher Wechsel vom

Vielfaltiges
Erproben

des Gleich-
gewichts-
zustandes
bzw. von
Anpassungs-
bewegungen.

Ball zum Stuhl und umgekehrt nachvoll-
ziehbar und sinnvoll. Meist ist je nach Auf-
gabenstellung und Unterrichtssituation
eine bestimmte Arbeitshaltung bzw. ein
angepasstes \Verhalten gefordert. Oft
kdnnten wir aber auch im Stehen, Gehen,
Knien oder Liegen lernen. Die wechsel-
seitige Belastung und Entlastung ist stets
erwdinscht und deshalb auch zu fordern!
Eine ungewohnt lange Sitzdauer auf dem
Ball verlangt ja laufend fein abgestimmte
Steuerungs- und Regelungsvorgange der
Muskulatur ftr die Gleichgewichtssiche-
rung. Dies kann bei Untrainierten — insbe-
sondere bei Erwachsenen, deren Wirbel-
saule auf starren Stuhlen sonst stets von
Riickenlehnen gestiitzt werden — vorerst
zu vermehrten Muskelschmerzen flhren.
Die Aufrechterhaltung einer physiologi-
schen Haltung gegen die Schwerkraftwir-
kung ist jaimmer auch mit einer Kraftaus-
dauerleistung verbunden, die es ein Le-
ben lang zu férdern gilt. Der Aufbau der
Eigenverantwortung fir sich und seinen
Korper soll als lohnendes Ziel fur das gan-
ze Leben — somit auch im Lebensraum
Schule - gelten!

Dehnungs-

und Kraftigungs-
gymnastik

im dynamischen
Wechsel.

Auch auf dem Sitzball konnen
wir falsch sitzen

Sitzen soll unter anderem auch eine Entla-
stung des Korpers erméglichen. Wenn die
dynamischen Strukturen des Organismus
aber allzulange belastet werden, der
Geist, die Psyche und der Kérper ermi-
den, kann auch das Sitzen auf dem Ball
keine Entlastung mehr bieten. Wenn nun
der Gibermudete Korper zustatzlich noch
dynamisch belastet wird, die Wirbelsaule
im Lendenbereich womdglich noch tber
langere Zeit in einer Rundrlickenhaltung
schlaff hangt, statt aufrecht gestitzt
wird, dann ist eine Entlastungshaltung
notig.

Die Verantwortung der Schule

Wir Erwachsene sind es unserer Jugend
schuldig, dass wir sie in ihrem Wachstum
unterstttzen und auch ihre physische Ent-
wicklung guinstig beeinflussen. Wir sind
mitverantwortlich fir die Auspragung
ihres Gesundheitsbewusstseins. Mit un-
serem eigenen Vorbild, wie auch mit
geeigneten, gesundheitsbewussten Mass-
nahmen kénnen wir ihnen helfen, be-
schwerdefrei bis ins Alter leben zu kon-
nen. Die Schule hat durch ihren Ausbil-
dungsauftrag auch diesbeziiglich eine
wichtige praventive Funktion zu Uber-
nehmen. Nebst der Lehrerschaft haben
aber zusatzlich die Erziehungsbehor-
den der Gemeinden und der Kantone
sowie das Elternhaus Mitverantwortung
zu Ubernehmen. Alle Erziehungsverant-
wortlichen und Entscheidungstrager
einer bewegten Schule missen ihren Ein-
fluss geltend machen, um die gesund-
heitsbelastenden Situationen im Alltag
unserer Kinder und Jugendlichen zu ver-
ringern und aktiv zu verdndern. Dieser
Einsatz hat sich vor mehr als dreissig Jah-
ren im Zusammenhang mit der Zahnka-
ries-Prophylaxe auch gelohnt. Nur: Zah-
ne sind ersetzlich — die Wirbelsule ist
aber unersetzlich! [ |
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