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BEWEGUNG UND SPORT

Die «Bewegte Schule» - Teil 2

MOGLICHE LOSUNGEN -

SCHARFEN

Von Urs Illi, Schweizerischer Vierband fiir Sport in der Schule

Nachdem Urs Illi im ersten Teil seiner Ausfiihrungen zum Pro-

jekt «Bewegte Schule» auf die alarmierenden Situation hingewiesen hat, geht

er im nun vorliegenden 2. Teil auf mégliche Losungen ein.

it dem Denker, einer Skulptur des

franzosischen Bildhauers und Phi-
losophen Auguste Rodin (1840 bis
1917), hat Der Schweizerische Verband
fur Sport in der Schule bereits 1983
(also vor Uber 10 Jahren) das zu viele,
pausenlose, statische und monotone
Sitzen im (Schul-) Alltag kritisch unter
die Lupe genommen. Im Rahmen eines
Projektes wurde eine Arbeitsgruppe mit
Exponenten aus der Bildungspolitik, der
Lehrerschaft, der Schuldrzteschaft, der
Vereinigung der Physiotherapeuten,
einem Ergonomen, einem Biomechani-
ker, Lehrerbildern und Sportlehrenden,
unter der Leitung des Autors gebildet,
um das Problem zu erheben, die Auf-
merksamkeit der Betroffenen zu gewin-
nen und mogliche Lésungen zu suchen.
Mehrere nationale Tagungen brachten
den nétigen Erfahrungsaustausch und
Erkenntnisse, und daraus entstand ein
viel beachtetes Handbuch zu Aspekten
des Sitzens, das 1991 veroffentlicht
wurde.

Vom «Sitzen als Belastung»
zur «Bewegung
als Lebensprinzip»

Auf dieser Grundlage und im Rahmen
der laufenden Kampagne startete diese
Gruppe zusammen mit dem Dachver-
band der Lehrerinnen und Lehrer
Schweiz (rund 50 000 Mitglieder), ein
Projekt mit dem Schwerpunkt Bewegte
Schule — Bewegtes Leben. Mit diesem
Projektthema, das seit 1991 den
Schwerpunkt der Kampagne bildet,
mochte die Tragerschaft die Funktion
und Bedeutung der Bewegung fiir eine
harmonische Entwicklung unserer Kin-
der und fir die Gesamterziehung im
Rahmen des schulischen Bildungsauf-
trages aufzeigen. Zusatzlich wollen wir
mit vernetzten Massnahmen die von
uns Menschen selbst erzeugte bewe-
gungfeindliche Umwelt in Schule und
Elternhaus offenlegen, und das damit
in Zusammenhang stehende gesund-
heitsschadigende Arbeits- und Freizeit-

Schulbehérden

Lehrerschaft
s Abwarte
Inspektoren
Schul- Schulmobel-
Arzteschaft Bewegtes Lernen Hersteller
im Schulzimmer
Erziehungs- und Designer

Aktives Erholen

Architekten

auf dem Spielgerate-
Eltern Pausenplatz Hersteller
Turn- Abwarte
Inspektoren

Turnlehrerschaft

Abb. 3: Entscheidungstriager und ihr Einfluss im «Bewegten Unterricht».

DAS PROBLEMBEWUSSTSEIN

verhalten der Schiilerinnen und Schiler
bewusst machen. Dieses Projekt ge-
langt Uber verschiedenste Informations-
kandle und Veranstaltungen an alle mit
der Schule und der Lehrerfortbildung in
Verbindung stehenden Leute und Insti-
tutionen und soll Schiler, Eltern, Leh-
rende, Schulleitungen und Behorden
gleichermassen sensibilisieren.

Nebst gesundheitlichen Aspekten
werden somit auch die psychosomati-
schen und verhaltensbeeinflussenden
Auswirkungen, welche permanentes
Sitzen auf unsere Schulkinder haben
kénnen, angesprochen wie Konzentra-
tionsstérungen, Hyperaktivitat, Passi-
vitat, Nervositat und Aggression. Dabei
sollen Konsequenzen fur die Unter-
richtsgestaltung und die Schuleinrich-
tungen aufgezeigt werden. Das Projekt
zielt somit auf die Bewusstmachung
nicht nur der gesundheitlichen Bela-
stung durch das Sitzen, sondern der
grundsatzlichen Bedeutung der Bewe-
gung im Leben des Menschen, in allen
Lebensbereichen. Unser Ziel im Verlauf
von zirka 20 Jahren ist, Bewegung als
ein Lebensprinzip insbesondere bei jin-
geren Menschen zu etablieren, und
damit einen wesentlichen Beitrag in der
Gesundheitsvorsorge zu leisten.

Die diesen Prozess pragenden Projekt-
schwerpunkte mit entsprechenden Um-
setzungsphasen sind:

e Sitzen als Belastung
= umschreibt das Problem
e Bewegte Schule
= umschreibt eine Lésung
e Bewegter Unterricht
= umschreibt unsere Aufgabe
° Bewegtes Sein
= umschreibt unser Ziel

Projektskizze «Bewegte
Schule» - oder Gedanken
zur Bedeutung der
Bewegung im Lebensraum
Schule

Mit wenig Mitteln Grosses bewegen!
Unter diesem vielsagenden Leitspruch
soll mit einem ganzheitlichen Konzept
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Abb. 4: Beziehungsgefiige in einer «Bewegten Schule».

und umfassenden Massnahmen auch
ein wesentlicher Beitrag zur Gesund-
heitsvorsorge in unserer Gesellschaft
geleistet werden. Wir winschen uns
einen Lebensraum Schule, worin alle —
den schulischen Lebensalltag beeinflus-
senden — Entscheidungstrager die um-
fassende Bedeutung der Bewegung
erkennen, und die Bewegung gleich-
sam als Lebensprinzip verstehen (siehe

Abb. 3).

Dabei gilt es, wo moglich und auch
notwendig, alle Wege zu erschliessen
und auf allen Ebenen wirksam Informa-
tionen zu verbreiten — mit dem Ziel, die
Bedeutung der Bewegung im Lebens-
raum Schule besser zu verstehen, zum
Beispiel:

e als kindgemasses Primarbedurfnis
zur gegenwartsbezogenen Siche-
rung sinnlichen Erlebens,

e als lebenswichtige Funktion fur die
harmonische Entwicklung der Kinder
und Jugendlichen,

e als ganzheitliches Mittel zur Unterstut-
zung sinnengeleiteten Lernens, und

e als unverzichtbaren Beitrag flr die
Bewusstmachung eines zukunftsge-
richteten Gesundheitsverhaltens der
Schulerinnen und Schler.

Der «Bewegte Unterricht»
als unsere Aufgabe -

oder Lernen mit Hirn, Herz
und Hand

Durch mehrdimensionale Massnahmen
mochten wir im Rahmen eines beweg-
ten Unterrichts Alternativen zum bewe-
gungsarmen und gesundheitsgefahr-
denden schulischen Lebensraum anbie-
ten. «Bewegter» Unterricht findet dann
statt, wenn:

e beim Lernen und Lehren moglichst
alle Dimensionen des Menschseins
einbezogen werden,

e die Schule als Lebensraum Beach-
tung findet, in dem das Wahrneh-
men, Fuhlen, Denken und Bewegen
als ganzheitliches Handeln seinen
Platz hat,

e der Lerngegenstand moglichst sin-
nenbezogen und kérperfreundlich
vermittelt und angeeignet wird,

e in der Unterrichtsgestaltung auch
die Rhythmisierung unter anderem
von Konzentration und Entspan-
nung, von Ruhe und Bewegung, von
geistiger und korperlicher Aktivitat
beachtet ist,

e im gesamten Beziehungsgeflige
einer Schule die personale, materiale
und soziale Bedeutung der Bewe-
gung fur Kinder und Jugendliche
ernst genommen wird und ein ent-
sprechend gestalteter Bewegungs-,
Arbeits- und Lebensraum angeboten
ist (s. Abb. 4),

e ereiner entsprechenden Haltung und
Einstellung der Lehrperson selbst ent-
springt und durch das eigene Verhal-
ten auch vorgelebt wird.

Aspekte einer
bewegten Schule

~ Verhaltensaspek

Sinnesaktives Lehren und
Lernen

Wir wollen der in unseren Schulen
stets noch vorherrschenden Meinung,
dass effizientes Lernen nur in diszipli-
nierter Ruhe und statischer Zuhdorhal-

tung im Sitzen maglich sei, entgegen-
wirken. Durch handlungsbezogenen
Unterricht ist im Rahmen von erweiter-
ten Lehr- und Lernformen die Bewe-
gung als Unterrichtsprinzip fur die
Forderung der Lernwirksamkeit nutzbar
zu machen. Damit wird das Wissen
handelnd und bewegt — Uber vielfaltige
sinnliche Wahrnehmungen - greifbar
gemacht. Die entstandenen inneren Bil-
der kénnen Uber ganzheitliche Erfah-
rungen einverleibt, mit Begriffen ver-
kntpft und somit besser begreifbar
abgespeichert werden.

In der Bewegten Schule erfahren die
Lernenden — in der Einheit von Wahr-
nehmung und Bewegung - sich und
ihre Umwelt ganzheitlicher verstehen.

Verhiltnisaspekte

Bewegende Unterrichts- bzw.
Lernraume

Es soll den langweilig eingerichteten
(oft Lernfabriken gleichenden) Schul-
zimmern, durch die Gestaltung einer
wohnlichen Atmosphdre entgegenge-
wirkt werden.

In schuleraktiven Projekten sind lern-
wirksame Unterrichts- bzw. Lernnischen
auch ausserhalb der Schulrdume zu
gestalten und zu nutzen.

In neuen Schulhausbauten sind
zuklnftig grossere und bewegungs-
freundlichere Schulzimmer bzw. Lern-
réume zu planen und zu realisieren.

Zusatzlich sind vielfaltig gestaltete —
diese Schulzimmer funktionsbezogen
erganzenden und eine Rhythmisierung
des Unterrichts erlaubenden Arbeits-
platze und Lernnischen im und um das
Schulhaus, in ein zuklnftiges Unter-
richts-Raumplanungskonzept einzubin-
den.



~ Verhaltensaspekte

Bewegtes Sitz- und
Arbeitsverhalten

Wir wollen durch eine zielgerichtete
Informationskampagne Sitzen als Bela-
stung — wir sitzen zuviel, das zu haufi-
ge, zu monotone, zu langdauernde und
zu passiv-statische Sitzen gezielt durch-
brechen und Uber die Eigenwahrneh-
mung im Arbeitsverhalten das eigenver-
antwortlich und bewusst gestaltete
bewegte Sitzen fordern.

Regelmassige Wechsel der Arbeits-

haltungen in vielfaltigen aktiv-dynami-
schen Sitzvarianten, wie auch die der
Aufgabenstellung entsprechend mogli-
chen Alternativen zum Sitzen im Lie-
gen, Knien, Stehen und Gehen sollen
sinnvoll ins Arbeitsverhalten integriert
werden.
Zusatzlich koénnen abwechslungsweise
verwendete Sitz- und Schreibhilfen Auf-
merksamkeit erzeugen und zur Entla-
stung beitragen.

Gleichzeitig sind auch Kenntnisse
und Erkenntnisse zur Belastung durch
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das Sitzen bzw. zum gesundheitlichen
Wert des aktiv-dynamischen Sitzens zu
vermitteln.

Verhdltnisaspekte
Bewegliche Moébel und
Arbeitsplédtze
Es sollen der nicht auf die kindgerech-
te Ergonomie ausgerichteten Herstel-
lung und dem teilweise unverantwortli-
chen Vertrieb von ungeeignetem Schul-
mobiliar Alternativen entgegengestellt
und geeignete propagiert werden.

Dem Wachstum anpassbare, den
physiologischen Bedurfnissen entge-
genkommende sowie der jeweiligen
Aufgabe entsprechend verstellbare und
somit bewegliche Sitz- und Schreibmé-
bel sind den Entscheidungstragern zu
empfehlen.

Schilerinnen und Schuler sollen zwi-
schen  unterschiedlichen, individuell
gestaltbaren und selbstandig auf die
eigenen Grossenverhdltnisse einstellba-
ren Arbeitspldtzen auswahlen kénnen

Sinnesaktives
Lehren und Lernen

Bewegtes Sitz-
und Arbeitsverhalten

Regelmiissiger
Spannungsausgleich

Bewegtes
Pausenverhalten

Bewegungsunterricht

[ Gesundheitsbewusstes
Alltagsverhalten

Wahrnehmungsfordernder g

Internationales Projekt

Im Spannungsfeld von
Verhaltens- und Verhiltnisprivention

Bewegende Unterrichts-
bzw. Lernrdume

Bewegliche Mobel
und Arbeitsplitze ‘

Wirksame Entlastungs-
und Entspannungsnischen

Bewegungsfreundliche

Hausflure und Pausenhofe

0o

Minimalforderungen fiir
den Sportunterricht

Gesundheitsforderliche
Alltagsverhéltnisse

Urs llli, Projektleiter Bewegte Schule, Bildwis 5, CH-8564 Waldli, Tel. 071/557 17 57, Fax 071/657 23 27

Ein ergonomisches Sitz- und Schreib-
mobelkonzept der Zukunft weckt An-
reiz zu einem sinnenbezogenen, eigen-
verantwortlichen Lernen und gewahr-
leistet das Prinzip:

So viel Dynamik bzw. Bewegung wie
mdglich und nur so viel Statik bzw.
Ruhe wie nétig!

Verhaltensaspekte

Regelmadssiger Spannungs-
ausgleich

Wir wollen der ungehinderten Ent-
wicklung des noch wachsenden Orga-
nismus von Kindem und Jugendlichen,
durch bewusste Beachtung der not-
wendigen Belastungs- und Entlastungs-
wechsel gerecht werden.

Schilerinnen und Schiler sollen wo

immer maglich ihren eigenen Rhythmus
von Spannung unc Entspannung im
Lernen gestalten.
Wir wollen ihre Lern-, Leistungs- und
Lebensfahigkeit durch ein selbstkon-
trolliertes ~ Stressmanagement — bzw.
durch einen selbstregulierbaren Stress-
ausgleich, insbesondere (ber mentale
Entspannung fordern.

Verhaltnisaspekte
Wirksame Entlastungs- und
Entspannungsnischen
Es sollen den Lernenden individuell
einsetzbare und nutzbare Massnahmen
zur Rhythmisierung des eigenen Ler-
nens bzw. zu ihrem Spannungsaus-
gleich bereitgestellt werden.

Integrierte Entlastungsmoglichkeiten
und Entspannungsnischen zur Aktivie-
rung und Beruhigung, in Unterrichts-
raumen, im und um das Schulhaus, zie-
len auf das geistige, seelische, kérperli-
che und soziale Wohlbefinden und kon-
nen zur Steigerung der Leistungsfahig-
keit beitragen.

Das Lernen lernen kann in entspre-
chend lernwirksamen  Verhaltnissen
besser entdeckt werden.

Verhaltensaspekte

Bewegtes Pausenverhalten

Wir wollen, dass Schulerinnen und
Schiler die vorgesehenen  Unter-
richtspausen regelmassig und indivi-
duell zur psycho-physischen Regenera-
tion nutzen und so aktiv bewegt wie
moglich gestalten.

Dabei sind die unterschiedlichen
Altersstufen und ihre entsprechenden
Bedurfnisse nach aktivierender bzw.
beruhigender Tatigkeit zu bericksichti-
gen.



Die Lehrerschaft hat der tdglichen
Bewegungszeit in der Schule offen
gegeniberzustehen und aktives Pau-
senverhalten sozial und individuell zu
ermdglichen.

Verhaltnisaspekte
Bewegungsfreundliche
Hausflure- und Pausenhdofe
Es sollen langweilige und bewegungs-
feindliche Innen- und Aussenrdume
einer Schule durch schiileraktive Projek-
te erlebnisvielfltig gestaltet und — als
Ausgleich zum Lernen — flr sinnvolle
Bewegungspausen nutzbar gemacht
werden.

Durch die Mitverantwortung von
Eltern-, Lehrer- und Schulerschaft sowie
von Behorden koénnen damit Begeg-
nungsmaoglichkeiten fir eine sinnvolle
Freizeitgestaltung in der Gemeinde ent-
stehen.

Lebensrdume sind immer auch Bewe-
gungsrdume — und damit sinnvollerwei-
se auch als Begegnungsraume fur alle
zu nutzen!

Verhaltensaspekte
Wahrnehmungsfordernde
Bewegungs-
bzw. Sporterziehung
Wir wollen Uber vielfaltige, sinnesakti-
ve Bewegungserfahrungen die Wahr-
nehmung sowie die Bewusstheit flr
eine  kdrpergerechte Haltung und
Bewegung sensibilisieren und damit
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den verantwortungsvollen Umgang mit
dem eigenen Kérper im Sport fordern.

Uber selbstandiges, sportliches Han-
deln kénnen innere Beziehungen zur
eigenen Kérperlichkeit, zu seinen sinnli-
chen Bedurfnissen, zu den einwirken-
den Bewegungskraften bzw. zum dies-
bezliglichen Belastungsvermdgen ent-
stehen.

Diese  Sensibilisierung  sinnlicher
Wahrnehmung des eigenen Korpers in
der sportlichen Bewegungsbildung
fuhrt Uber ein gestarktes Selbstvertrau-
en zu einem ausgewogenen eigenen
Kérperbild. Eine gesteigerte Selbstbe-
wusstheit entwickelt folgerichtig ein
realistisches Selbstbild.

Dabei hat das eigene sportliche Tun wo
moglich den individuellen Sinnmotiven zu
entsprechen. Es misste so funktionsviel-
féltig wie moglich und so gesundheitsfor-
derlich wie nétig erfolgen.

Verhiltnisaspekte
Minimalforderungen fiir den
Bewegungs-
und Sportunterricht
Es soll, wo immer moglich, das gesetz-
lich verankerte Dreistunden-Obligatori-
um fur den Bewegungs- und Sportun-
terricht in der Schule verteidigt werden.

Dabei ist aber im Rahmen eines ganz-
heitlichen, selbstandigen und partner-
schaftlichen Sportunterrichts der Hal-
tungsprophylaxe und der Gesundheits-
bildung mehr Bedeutung beizumessen.
Wenn nétig sind auch mit erweiterten

Angeboten bzw. Inhalten darin ver-
mehrt Akzente zu setzen.

Die Planung, Gestaltung und Bereit-
stellung von sinnlich anregenden -
auch von der Offentlichkeit als Orte der
Begegnung - benutzbaren Bewegungs-,
Spiel- und Sportanlagen ist zu fordern.

Der Einbezug von traditionellen und
auch zeitgemassen Gerdten und Mate-
rialien zur motopadagogischen Forde-
rung — insbesondere (ber die faszinie-
rende Auseinandersetzung mit der
Schwerkraft — wirkt entwicklungsfor-
dernd und deshalb lebensnotwendig.

Verhaltensaspekte

Gesundheitsbewusstes
Alltagsverhalten

Wir wollen die Schilerinnen und
Schiler zum selbsténdigen, eigenver-
antwortlichen, kérper- und umweltver-
traglichen Handeln, dUber den Schon-
raum Schule hinaus erziehen.

Mit vielfaltigen, situationsbezogenen
personalen, sozialen und materialen Kor-
per- und Bewegungserfahrungen kann
Wohlbefinden erzeugt und gesundheits-
forderliches Verhalten fur den Alltag
erlernt und angeeignet werden.

Die so in den Alltag integrierte Bewe-
gung wird gleichsam als Lebensprinzip
erlebt. Bewegung in der Freizeit, in der
Wohnung und am Arbeitsplatz, massig
und geregelt initiiert und vorgelebt,
wirkt pragend fur folgende Generatio-
nen.

~ Verhiltnisaspekte

Gesundheitsforderliche Alltags-
verhaltnisse

Es sollen moglichst alle padagogisch
verantwortlichen Entscheidungstrager
aufgefordert werden, fur menschen-
freundliche und gesundheitsorientierte
Lebensverhaltnisse, insbesondere auch
fur Kinder und Jugendliche zu sorgen.

Sie haben entsprechende verhaltens-
und verhéltnispraventive Massnahmen
zum Wohle der Volksgesundheit zu for-
dern bzw. ihre Mitverantwortung fir
eine diesbezligliche Verbesserung zu
Ubernehmen.

Bewegung und Sport kann, vielseitig
und sinnvoll, massig aber taglich betrie-
ben, zur Gesundheitsférderung und zur
Steigerung des Wohlbefindens und der
Lebensqualitat im Alltag beitragen.

Die heutige Situation
in der Schweiz
Zu Beginn des Jahres 1992 liess die

Stadt Zurich, nicht zuletzt auch auf-
grund der landesweiten Informations-



kampagne «Sitzen als Belastung», so-
wie aufgrund der Ideen einer «Beweg-
ten Schule» neue Sitzmobel in verschie-
denen Klassen der Volksschule erpro-
ben und von der Eidgendssischen Tech-
nischen Hochschule auf ihre ergonomi-
schen Vorteile testen. Nach Informatio-
nen aus dem Hochbauinspektorat geht
es in erster Linie darum, 40jdhriges Sitz-
mobiliar aus den 50er Jahren zu erset-
zen und Tische und Stihle den neue-
sten Erkenntnissen ergonomischen Sit-
zens anzupassen. So wurden hohenver-
stellbare  Einzeltische mit neigbarer
Schreibflache sowie auch hohenver-
stellbare Stuihle mit nach vorn geneigter
Sitzflache geprift und als sinnvoll und
haltungsfordernd beurteilt.

Was kann heute, in einer Zeit der Re-
zession, wo neues Schulmobiliar kaum
in Betracht gezogen wird, trotzdem zur
sinnvollen  Ruckenprophylaxe beitra-
gen? Sinnvolle und vielfach erprobte
Méglichkeiten sind sicher die Verwen-
dung von Sitzhilfen, wie Sitzkeile, Sitz-
kissen und Sitzballe (seit 1991 wurden
in der Schweiz schon Uber 100000
Sitzballe als Sitzalternativen bzw. zum
bewegten Sitzen in der Schule an-
geschafft, dann Schreibhilfen, wie
Pultaufsatze und Buchstitzen, die auch
im Werk- oder Handarbeitsunterricht
selbst gefertigt werden koénnen. We-
sentlich ist aber, das Problem nicht nur
durch das Material I6sen zu wollen. Ent-
scheidend ist heute — je langer desto
wichtiger — genlgend Bewegung in
den Unterricht bzw. in den eigenen
Kopf zu bringen.

Ein «Bewegter» Unterricht
ist u. a. gekennzeichnet von
aktiv-dynamischem Sitzen
und von Alternativen zum
Sitzen

In einem solchen Unterricht kénnen
heute Schilerinnen und Schler selbst-
bestimmt ihre Sitzhaltung bzw. Arbeits-
und Entlastungsstellungen (auch im
Stehen, Gehen, Liegen) der jeweiligen
Aufgabe entsprechend wahlen.

Dabei soll die ununterbrochene Sitz-
dauer nicht langer als 20 Minuten be-
tragen. Zudem ist es im Sinne einer
aktiven Gesundheitsbildung und -vor-
sorge auch notwendig, in Hinsicht auf
eigenverantwortliches Sitz- und Ar-
beitsverhalten, Wissen und Erkennt-
nisse fur die Belastungen des eigenen
Koérpers (nicht nur) beim Sitzen aufzu-
bauen. Durch geeignete Massnahmen
wird vermehrt auch die Kérperwahr-
nehmung sensibilisiert und damit das
Korperbewusstsein (ich bin auch Kor-
per, nicht nur Geist!) geférdert.
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Erfreulich ist jedenfalls die Tatsache,
dass im Bereich des Designs und der
Herstellung von Schulmobiliar intensiv
zusammengearbeitet wird. Die Grafiker,
Produzenten und Lieferanten sind heu-
te bemht, die von verantwortungsbe-
wussten Ergonomen, Schularzten, Pad-
agogen und Eltern seit langem gefor-
derte korpergerechte Arbeitsplatzge-
staltung auch fur die Schulen durch ihre
Produkte zu unterstitzen.

Da diese Probleme im Sitz- und
Arbeitsverhalten nicht nur auf die
Schweiz beschrankt sind, ist eine inten-
sive  europdische  Zusammenarbeit
angelaufen. Mit einem gesundheitsfor-
dernden Projekt fur die Schulen mochte
ein  WHO-Projekt die Bestrebungen
zusammenfassen und aktive Gesund-
heitsvorsorge schon im Kindesalter pro-
pagieren. In einer landeribergreifenden
Zusammenarbeit finden jeweils im Sep-
tember internationale Seminare mit
dem Thema «Bewegte Schule — Beweg-
tes Leben» unter der Leitung des
Schweizerischen Verbandes flr Sport in
der Schule (SVSS), dem Lehrerverband
(LCH) und der ETH Zurich, mit Einbezug
vieler hochkaratiger Fachleute aus dem
In- und Ausland statt.

Fazit:

Vom statischen zum «Bewegten»
Arbeitsverhalten — oder nicht mehr lan-
ger sitzen bleiben!

Die Praxis zeigt, dass das Problem
der Sitzbelastung kaum nur durch ver-
andertes Mobiliar gelost werden kann.
«Gesundheitsschutz beginnt im Kopf!»
Zuerst in Deinem eigenen! Unser ge-
samtes Lebensverhalten muss geandert
und zukUnftig nicht nur umweltgerech-
ter, sondern auch kdrpergerechter ge-
staltet werden. Um uns eine moglichst
beschwerdefreie und damit auch le-
benswerte Zukunft erhalten zu kénnen,
sollten wir vermehrt in Einklang mit den
Gesetzen der Natur leben und mit dem
eigenen Koérper sinnvoll umgehen.
Dabei ist die 6konomische Einwirkung
der Schwerkraft auf unseren Korper
verstarkt zu beachten. Durch geeignete
Massnahmen misste somit die Kérper-
wahrnehmung sensibilisiert und damit
das Kérperbewusstsein gefordert wer-
den.

Gleichzeitig muss unser Sitzverhal-
ten geandert und zukunftig dynamisch
gestaltet werden. Es gilt bei unseren
bisherig gewohnten sitzenden Tatigkei-
ten auch vermehrt das Prinzip, vom
monotonen Dauersitzen zum entlasten-
den Stehen, Gehen oder sogar Liegen
zu beachten. Dies bedingt aber, unse-
ren Arbeitsplatz den Bedurfnissen unse-
res Korpers anzupassen und nicht um-
gekehrt. Deshalb ist dieser so einzurich-
ten, dass Arbeitshaltungen maoglichst

haufig geandert werden kénnen. Ergo-
nomisches, auf dieses dynamische Prin-
zip ausgerichtete Mobel haben uns in
unserem Verhalten zu unterstitzen. Al-
ternativen zum Sitzen sind ftr den Ar-
beitsplatz des Schilers (in der Schulzim-
mereinrichtung, aber auch zu Hause
einzuplanen und zu gestalten. Mit dem
Einsatz solchen Mobiliars ist auch die
Bewusstheit und Verantwortung fur das
eigene gesundheitsgerechte Lebens-
Verhalten zu férdern. Die Lehrplane
sollten heute Uberall verpflichtende In-
halte und Methoden zum bewegten
Unterricht aufzeigen. Die Gesundheits-
wie auch Erziehungsbehorden, insbe-
sondere die Schuldrzteschaft und die
Schulinspektoren, aber auch die Schul-
leitenden haben sich vor Ort aber die
Aspekte eines bewegten Unterrichts
umfassend zu orientieren.

Die Erfahrung zeigt, dass sich ein
Erfolg in unserer Gesellschaft langerfri-
stig nur dort einstellt, wo engagierte
Menschen, seien dies Lehrer, Eltern
oder auch Politiker selbst bewegt sind
und sich entsprechend verhalten. Nur
wenn wir Erwachsene unsere Botschaft
selbst vorleben und personlich Vorbild
sind, kann sich bei unserer Jugend
Uberdauernd etwas bewegen.

Das Vorbild des Erwachsenen st
dabei pragend fir die folgende Genera-
tion:

«Der kulturelle Grundbestand wird
zum grossten Teil durch Identifikation in
Lernprozessen tibernommen, das heisst
durch Nachahmung und Einftihlung
erworben. Diese Identifikation ergibt
sich dadurch, dass das Kind gewisse
Verhaltensvorbilder in seiner Umwelt
beobachtet, sie innerlich nachvollzieht
und zum Teil sichtbar nachahmt. So
wird das Kind sozialisiert.» (Nach H.
Aebli 1969, Schuler von I. Piaget)

«Wenn wir heute bewegtes Lernen in
einer bewegten Schule wuinschen, und
wenn wir bewegtes Sitzen in einem
bewegten Unterricht fordern, oder
wenn wir unsere Stihle so bauen, dass
sie Bewegung nicht nur zulassen, son-
dern auch zur Bewegung animieren,
dann werden wir letztlich einfach unse-
rem Mensch-Sein gerecht — namlich den
Bedirfnissen von Kopf, Herz und Hand.

Auf der bewegten Suche nach dem
inneren und dusseren Gleichgewicht,
erschaukeln und erschwingen wir damit
auch unser eigenes Wohlbefinden.»

Urs Illi
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