Langes Sitzen ohne Ausgleichshewegung fiihrt zu

> Unruhe und Konzentrationsschwache

Fehlhaltungen

verspannter Muskulatur

uberreizten Bandstrukturen

Druckschaden an Bandscheiben und Wirbelgelenken
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eingeschrankten Stoffwechselfunktionen

Haltungsstorungen und Haltungsschaden konnen die Folge sein.
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RegelméaRBige GroBenanpassung

> 2mal jahrlich
> sollte flexibler Bestandteil des Unterrichts sein
> die Kinder aktiv in diesen Prozess miteinbeziehen

Der richtige Sessel

der Oberschenkel liegt ganz auf der Sitzflache auf

der Rucken berthrt die Lehne

die FiBe stehen auf dem Boden

die Oberkante der Lehne beriihrt die untere Schulterblattspitze
Unterschenkel und Oberschenkel bilden einen rechten Winkel
Oberschenkel und Oberkorper bilden einen rechten Winkel
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zwischen Sitzflachenvorderkante und Kniekehle bleiben einige
Zentimeter Spielraum

Der richtige Tisch

> Tischflache in Hohe oder knapp oberhalb des Ellbogengelenkes
> Mindestfreiraum zwischen Bankfach und Oberschenkel 8-10 cm
> eine schraggestellte Tischplatte ist empfehlenswert
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