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VON STEFAN TESCH

Wir wissen es, aber tun es trotz-
dem: stundenlanges Sitzen vor
dem Computer ist nicht gesund.
Aberesgibt Tricks, wiemanBild-
schirmarbeit ergonomisch ge-
stalten und den Bewegungsap-
parat schonen kann.

Der KURIER hat sich auf die
Suche nach dem idealen Com-
puterarbeitsplatz fiir Kinder ge-
macht.

Alles verstellbar

,Tischeund Sesselmiissenunbe-
dingt stufenlos hoéhenverstell-
bar sein“, mahnt Franz Leitner,
Geschaftsfiihrer des oberdster-
reichischen ~ Mobelherstellers
Leitner Ergomobel. Fiir die
Tischhoéhe kann man als Dau-
menregel heranziehen: Kinder
mit 1,50 Meter Korpergrofze
fithlen sich an einem 68 Zenti-
meter hohen Tischamwohlsten,
bei 1,70 Meter liegt die Idealho-
he bei rund 75 Zentimetern.
Beim Arbeiten am Laptop sind
davonein paar Zentimeterabzu-
ziehen.

Nicht nur wechselnde Ar-
beitsgeréte, sondern auch auf-
grund des Wachstums von Kin-
dern sind verstellbare Tische
einabsolutes Muss. Eine neigba-
re Tischplatte ist ideal, denn
das schont die Nackenmuskula-
tur, wenn Kinder handschrift-
lich arbeiten.

Bewegung beim Sitzen
Die optimale Sitzposition, egal

ob man am Schreibtisch Biicher ~Wenn Kinder
wilzt oder am Computer bezie-  lange vor
hungsweise Laptop arbeitet, ist ~dem Computer
eine Wissenschaft. ,Der Hiift- sitzen, miissen
winkel sollte bei rund 120 Grad ~ Sessel, Tisch
liegen, erklart Leitner und und Bildschirm
meint damit den Winkel zwi- abgestimmt
schen Oberschenkel und Ober-  sein

korper. Daher sollten die Sitzfla-
chen von Schreibtischsesseln
nach vorne neigbar sein. Leit-
ner erganzt: ,Dadurch wird die
Durchblutung nicht beeintrach-
tigt.”

Auch die Oberschenkel soll-
ten nicht komplett waagrecht
sein, so dass sie etwas mehr als
einen rechten Winkel bilden. In
Verbindung mit dem Schreib-
tisch sollten die Ellbogen einen
100-Grad-Winkel  darstellen,
wenn man im Sitzen die Arme
bequem auf die Tischplatte

Vogel’s Monitor-
Schreibtischhalter PFD 8543:
Durch die Gasfeder lasst

Moll Runner:

GroBer, hohenverstellbarer
Schreibtisch (53 bis 82 cm)
mit neigbarer Tischplatte.
GroBe Lade fiir Schreibgerdte.
Optional vergréBerbar durch [
Erweiterungsplatten. i
MaBe: 121 x 70 cm.

Preis: 545 Euro
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Bildschirmarbeit ohne Schmerzen

Ergonomie. Wenn Kinder richtig am Schreibtisch sitzen, lernen sie auch leichter

legt. ,,Das entlastet beim Arbei-
ten mit Maus und Tastatur die
Schulter erheblich®, fiigt Leit-
ner hinzu. So vermeidet man
auchVerspannungenim Genick.

Ein Tipp fiir Langsitzer: ,Nie
ruhig sitzen, immer die Position
einbisschendndern. GuteMobel
miissen Bewegung zulassen.“
Verdnderbare Beinstellungen,
etwadurchFullrastenoderalter-
native Sitzgelegenheiten, wie
Hocker, machen lange Schreib-
tischarbeit angenehmer. Kopf-
stiitzen und Armlehnen sind
zwar bequem, aber fordern
nicht zwangslaufig das ergono-
misch korrekte Sitzen.

Blick auf den Bildschirm

Bei aufrechter Position von
Kopf und Oberkorper sollte
man entweder gerade oder

leicht nach unten geneigt auf
die Bildschirmmitte blicken.
Janichtnachobenschauen,das
beansprucht die Nackenmusku-
latur stark, warnt Leitner ein-
dringlich. Idealerweise stellt
man Monitore auf hohenver-
stellbare Standfiie. Alternativ
dazukannmansie per Wandhal-
terung montieren. Der optima-
le Abstand zum Auge betréigt
rund 60 Zentimeter.

Freiheit beim Sitzen wirkt
sich positiv auf das Lernen aus.
JWer bequem sitzt, der lernt
auch besser, ergédnzt Leitner.
Doch Vorsicht bei Sitzbéllen:
Sie sind Gymnastikgerdte und
eignen sich nur als Ergdnzung
fiir zwischendurch und nicht
fiir stundenlangen Gebrauch.
Das Wippen raubt dem Kérper
néamlich viel Energie.

TECHNO

Mit Wandhalterugen die ideale
Bildschirmhohe einstellen

Flachbildschirme. Fast alle Model-
le lassen sich mit einer Halte-
rung an der Wand montieren.
Damit kann man nicht nur die
Hohe optimal festlegen, son-
dern sie bei Bedarf auch besser
schwenken und drehen als auf
den meisten mitgelieferten
Standfiifen. Auferdem ge-
winnt man unter dem Bild-
schirm zusitzliche Arbeitsfla-
che. Brauchbare Wandhalte-
rungen gibtesschon ab zehn Eu-
ro. Sehr robuste Modelle, die
sich gutverstellenlassen, kosten
bis zu 200 Euro (sie sind dann
auch fiir TV-Gerite geeignet).
Ebensovielkosten solide Model-

le fir die Befestigung am
Schreibtisch. Beim Kauf ist auf
das hochst zuldssige Maximal-
gewichtzuachten.

Befestigung

Der internationale Standard fiir
die Verbindung zwischen Halte-
rung und Bildschirm nennt sich
VESA (Video Electronics Stan-
dards Association). Hersteller
geben damit den Abstand der
Bohrungen zur Befestigung an
(zum Beispiel 100 mal 100 Milli-
meter). Vor dem Kauf empfiehlt
es sich, am Monitor nachzumes-
sen, oder auf der Verpackung
nachzulesen.

Drehsessel LeitnerTwist:

Zwei Modelle fiir 40-53 cm und
47-65 cm Sitzhdhe.

in Sattelform, dam

schwenken. Auch fiir
Fernseher bis 15 Kilo-
gramm geeignet.
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