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Die Ereignisse der letzten Wochen setzen viele 
Menschen vor neue und vielfältige Herausfor-
derungen. Gleichzeitig regen sie uns auch an, 
unsere Verhaltens-Perspektiven zu überden-
ken. So können dank Homeoffice unzählige Ar-
beitsplätze bestehen und Unternehmen ge - 
rettet werden. Das bedeutet aber auch, dass 
gerade Eltern jetzt vor zusätzliche Aufgaben 
gestellt werden. Sie sind plötzlich gefordert, 
ihre Arbeiten mit denen ihrer Kinder zu koor-
dinieren und sie beim Lernen zu unterstützen. 
Und es ist unklar, wann die Schulen in Deutsch-
land wieder von allen Schülerinnen und Schüler 
gleichzeitig besucht werden können. 
 
Unser aller Ziel:  
Wohlbefinden und weniger Stress 
Unabhängig von den sich dadurch herauskris-
tallisierenden komplexen Beanspruchungen 
darf ein Aspekt nicht vergessen werden: Alle, 
Eltern und Kinder, sollten sich Wohlfühlen. Das 
heißt, gesundes und stressfreies Miteinander 
ist die Grundlage für Gesundheit, erfolgreiches 
Arbeiten im Homeoffice und motiviertes Ler-
nen der Kinder. 

 
 

Räume und Einrichtung entscheiden  
Grundsätzlich sollten unsere Arbeitsräume und 
Lernräume über eine freundliche und atmo-
sphärische Ausstrahlung wie viel Tageslicht, 
eine gute Akustik und viele Pflanzen verfügen.  
 
Darüber hinaus erfordern Arbeiten und Lernen 
zu Hause eine ähnliche gesunde Ausstattung 
an ergonomischen und damit an verhaltens-
freundlichen Möbeln, wie sie auch im Büro oder 
in der Schule erforderlich sind. Denn nicht zu-
letzt mit den räumlichen Gegebenheiten und 
dem nun für Lernen und Arbeiten erweiterten 
mobiliaren Anforderungen entscheidet sich, 
wie gesund das Leben sich im häuslichen Um-
feld gestalten wird. 

 
Anders als wir Erwachsene es vielleicht noch 
vermittelt bekommen haben, sollte Arbeiten 
und Lernen zu Hause nicht nur ausschließlich 
an einem Sitzarbeitsplatz, einer „richtigen 
Stuhl-Tisch-Kombination“ stattfinden.  

 
 

Abbildung: Wohlbefinden fängt da an, wo wir individuelle und intuitiv Verhaltens-
Entscheidungen treffen können (Foto: Dr. Dieter Breithecker) 

Abbildung: Tageslicht, gute Akustik, Pflanzen, freundliche Farben . . . Diese Reize 
sind ein Wohlfühlbeschleuniger (Foto: VS GmbH & CO KG) 

Abbildung: herkömmliche Arbeitsplatzempfehlungen enden in einer körperlichen 
und geistigen Sackgasse (Foto: VS GmbH & CO KG)



Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, 
dass herkömmliche Einrichtungsempfehlungen 
mit starren Stuhl-Tisch-Kombinationen die kör-
perliche und geistige Entwicklung und Gesund-
heit nicht optimal fördern oder erhalten. 
Dauerndes Stillsitzen führt zu Stillstand, auch 
geistig. Schon von Kindesbeinen an verbringen 
wir viel zu viel Zeit im Sitzen. Kinder sitzen, 
ähnlich wie Erwachsene, oft bis zu zehn Stun-
den täglich. Aus dieser Sitzträgheitsfalle müs-
sen wir uns befreien. Studien zeigen, dass der 
Energieumsatz bei ausschließlich passivem Sit-
zen so gering ist, dass die Risiken für Erkran-
kungen wie Übergewicht, Diabetes Typ II und 
Bluthochdruck, Demenz nicht nur im Erwach-
senenalter, sondern auch schon bei Heran-
wachsenden deutlich zunehmen.  

 
Lasst die Kinder doch mal zappeln 
Gerade Kinder als „Heranwachsende-wach-
sende“ brauchen für die harmonische Entwick-
lung von Körper, Geist und Seele regelmäßige 
Positionswechsel und viel Bewegung. In den 
ersten 11 Lebensjahren ist das besonders wich-
tig, denn hier können Kinder entwicklungs-
bedingt – Phase der sensiblen körperlich- 
geistigen Reifung mit hohem Bewegungsdrang 
– kaum länger als eine Minute stillsitzen.  

 

Das zu beobachtende „zappelige“ Verhalten 
der Kinder ist selten ein Krankheitsbild. Im Ge-
genteil: Das wachsende Gehirn ist ständig auf 
Impulse von den Sinneszellen des Körpers an-
gewiesen (Muskel-, Bewegungs- und Gleichge-
wichtssinn), damit Nervenzellen im Gehirn 
optimal reifen und sich verschalten können. Bei 
Jugendlichen mit Beginn der Pubertät ist der 
Bewegungsbedarf entwicklungsbedingt, ähn-
lich wie bei Erwachsenen, nicht mehr so stark. 
Trotzdem sollten Jugendliche und Erwachsene 
nicht länger als ca. 20 Minuten stillsitzen.  

 
So viel Sitzen wie nötig, so viel Positions-
wechsel und Bewegung wie möglich 
Deswegen sind folgende Fragen hinsichtlich 
entwicklungsgerechter und stressfreier Ar-
beits- und Lernbedingungen für zu Hause von 
besonderer Bedeutung: Lassen Räume und 
Möbel ausreichend Raum für flexible Verhal-
tensweisen? Lassen Räume immer wieder 
neue Haltungs- und Handlungsspielräume zu? 
Lernen und Arbeiten muss ein bestimmtes 
Maß an körperlicher Aktivität einschließen. Nur 
 so bleiben Körper, Geist und Seele (Wohlbefin-
den) in der Balance.  

 

Abbildung: Kinder und Erwachsene, die sich regelmäßig bewegen sind geistig fitter 
(Foto adimas)

Abbildung: Was manchmal akrobatisch anmutet, sind von den Kindern intuitive – 
nicht bewusst geplante – Handlungen zur Organisation ihres körperlich-geistigen 
Wohlbefindens (Foto: Dr. Dieter Breithecker)

Abbildung: Mobile Sitzmöbel, 
wie hier ein Aktiv-Sitzmöbel, 
ermöglichen Kindern ihren 
entwicklungsbedingten Bewe-
gungsdrang bedarfs gerecht zu 
entfalten. Diese natürlichen 
Bewegungen sorgen für ein 
ausgeglichenes körperliches 
und geistiges Verhalten  
(Foto: Dr. Dieter Breithecker)

Abbildung: Konzentrier-
tes Lernen geht nur im 
Einklang mit der Frei-
heit körperlicher Ein-
bindung (Foto: VS 
GmbH & CO KG)



Die nächste Körperposition  
ist immer die beste 
Das offensichtlichste Merkmal von Lern- und 
Arbeitsorten, die für das Wohlbefinden aller 
Menschen gestaltetet sind, ist die Vielfalt an 
möglichen Wechselhaltungen und die Flexibili-
tät der räumlichen Nutzung. Nur diese Voraus-
setzungen unterstützen sämtliche im Verlauf 
eines Lerntages erforderlichen Lernverhaltens-
weisen, die körperliches und geistiges Wohl-
befinden und somit den Lehnerfolg er- 
möglichen. Das bedeutet eine Auswahl an 
Lernplatzbedingungen, die Heranwachsende 
spontan dazu animieren, in verschiedenen Po-
sitionen auf dem Boden zu kauern, aktiv-dyna-
misch zu sitzen, zu stehen und sich zu in den 
Räumen bewegen zu dürfen.  

 
Der beste Platz für das Lernen der 
Kinder zu Hause ist überall 
Das gesamte häusliche Umfeld sollte so ange-
legt sein, dass Heranwachsende wie auch Er-
wachsene immer wieder zu Wechselhaltungen, 
Ortsveränderungen und vielfältigen Arbeitsfor-
men angeregt werden.  
 

Veränderungen der Arbeits- und Lernumge-
bung ändern auch die Wahrnehmung und das 
Verhalten. Erfolgreiches Lernen für Kinder 
braucht deswegen mehr als nur ein Kinderzim-
mer oder einen Stuhl am Esszimmertisch. Ein 
variabler, mit unterschiedlichen Möbeln aus-
gestatteter Raum ermöglicht unterschiedliche 
Verhaltens- und Handlungsmöglichkeiten wie 
etwa konzentrierte  

Einzelarbeit, •

Rückzugsbereiche zum Lesen oder soziale •
Netzwerkaktivitäten oder  

das gemeinsame Lernen mit den Eltern.  •

So gestalten wir heimische Lernbedingungen 
verhaltensgerechter und bewegungsfreundli-
cher und somit auch kindgerechter. Überall ist 
ein guter Platz zum Lernen, deshalb sollten 
auch alle Flächen im Innen- und wenn vorhan-
den im Außenbereich genutzt werden. Durch 
flexibel einsetzbares Mobiliar wie Hocker, Sitz-
kissen oder Matten kann beispielsweise auch 
eine Terrasse, der Balkon oder sogar der Gar-
ten einbezogen werden. 
 
 
 
 
 

Abbildungen: Wohlbefinden und stressfreies lernen kennen keine Idealhaltung,  
sondern nur die körperliche Freiheit, seine innere und äußere Haltung intuitiv zu  
organisieren. (Foto oben links: Dr. Dieter Breithecker)(Foto: David Stubbs)
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Und Kinder brauchen mehr! 
Die von uns für den häuslichen Bereich ge-
machten Empfehlungen können nur eine Er-
gänzung zu den Forderungen nach freiem 
Spielen und Bewegen von Kindern in einer na-
türlichen Umgebung darstellen. Natur ist inso-
fern von großer Bedeutung, da sie 
insbesondere für die jüngeren Kinder auf 
kleinstem Raum eine Fülle von kindgemäßen 
Erfahrungen und Nutzungsmöglichkeiten auf-
weist. Die Natur bietet neben reichhaltigen Sin-
nes- und Bewegungserfahrungen auch eine 
angenehme Atmosphäre, in der sich Kinder 

wohl fühlen. Kinder von unterschiedlicher Per-
sönlichkeit, Alter und Geschlecht fühlen sich 
hier angesprochen sich durch das Gelände 
„hindurchzuspielen“. Dabei werden 
 

kreatives Spiel, Sozialverhalten und  •
Kommunikation gefördert, 
vielfältige Sinnes- und Bewegungserfah-•
rungen ermöglicht, 
die Elemente Erde, Wasser, Feuer, Luft •
spielerisch erlebt , 
überschaubare Risiken und Gefahren  •
zugelassen,  
die wichtige Fähigkeit zu planen, zu ent-•
wickeln, auszuführen und zu verändern  
gefördert.  

 

Zum Autor: Dr. Dieter Breithecker ist Vorsit-
zender der Bundesarbeitsgemeinschaft für  
Haltungs- und Bewegungsförderung e. V.  
Sein Arbeitsschwerpunkt ist die Gestaltung von 
Lern- und Arbeitsräumen mit dem Ziel, 
Räume bewegungsfreundlicher zu gestalten.  
Hier berät er die auch die Möbelindustrie, ihren 
Beitrag zu leisten. Auch er sitzt gern einmal 
„gegen den Strom“ 

Abbildung: Lernen geht überall, vor allem wenn die Lernorte „Natur-nah“ sind 
(Foto: Dr. Dieter Breithecker)

Abbildung: Im Zeitalter der Lernförderung vergessen wir ganz, dass das wahre Ler-
nen das freie Spiel mit anderen in einer bewegungsanregenden Natur liegt (Foto: 
Dr. Dieter Breithecker)  


