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Checklisten

Richtig Sitzen in der Schule

Wenn schon sitzen, dann aktiv & dynamisch

Die Fiif3e beriihren im Sitzen den Boden mit der ganzen Sohle.

Die Oberschenkel liegen waagerecht auf der Sitzflache auf.

Der Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel betrdgt etwa 9o°.

Die Kniekehlen beriihren die Vorderkante der Sitzflache nicht.

Die Lehne stiitzt den Riicken in Zuhorhaltung unterhalb der Schulterblatter ab.
Die Lehne stiitzt den Riicken in Schreibhaltung am Beckenrand ab.

Die Ellbogenspitzen befinden sich in Tischplattenhéhe.

Die Unterarme liegen auf der Tischplatte, die Schultern sind entspannt.
Dynamisches Sitzen ist zu ermdglichen.

Auf den Zusammenhang zwischen falschem Sitzverhalten und Riickenbeschwerden wird regelmafig
hingewiesen.

Wiinschenswerte Merkmale von Tisch & Stuhl

Die Tischplatte ist in der Neigung (bis 16°) verstellbar.

Die Oberflachenbeschichtung ist rutschfest, bzw. der Tisch hat eine kleine Randleiste.
Die neigbare Tischplatte hat eine waagerechte Ablageflache oder eine Ablagemulde.
Der Stuhl hat einen Lendenbausch mit fester Beckenrandabstiitzung.

Der Winkel zwischen Sitzflache und Lehne betragt etwa 100°.

Die Sitzflache ist leicht nach vorne geneigt.

Der Stuhl hat eine flache Sitzflachenwdlbung.
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