Einen geeigneten Lernort auszusuchen ist wichtig, um gute
Gewohnheiten zu entwickeln, die Konzentration zu féordern und
Gesundheitsbeschwerden vorzubeugen.

Umgebung und Beleuchtung
® Wahle einen ruhigen,
ablenkungsfreien Ort aus.
® Wenn moglich, in der Nahe eines w
Fensters, um das Tageslicht zu
nutzen. mm
¢ Wenn kinstliches Licht benotigt ml

wird, ist weiRes Licht die beste
Wahl, und zwar so, dass es von

der Seite kommt, die der m

schreibenden Hand ™ [IOLNEL
gegenuberliegt.

Mobiliar und Ergonomie

e Ein ergonomischer Stuhl mit Hohenverstellung
und guter Rickenlehne verbessert die
Koérperhaltung.

e Fulstutze: Sie wird oft vergessen, sorgt aber
dafiir, dass der Kniewinkel bei 90° bleibt,
wodurch die Riickenhaltung optimiert wird.

e Schreibtisch mit groRer Arbeitsflache und
Regalen oder Schubladen, um den Arbeitsbereich
ubersichtlich zu halten.




ajn Lernort

Der Nacken des Schiilers

e Hohe des Bildschirms: Die
Oberkante des Bildschirms sollte
sich auf Augenhohe befinden.

e Abstand: Der Bildschirm sollte sich
in einer Entfernung von einer
ausgestreckten Armlange befinden.

e Ausrichtung: Der Bildschirm sollte
genau vor dem Schiler zentriert
sein, um standiges Drehen des
Nackens zu vermeiden.

Pausas Activas
Am best det die Pomodoro-Technik od
m .es (?n wgn et man die ?mo oro-Technik oder IMPORTANT
eine ahnliche Methode an:

® Lernzeit: 25 bis 50 Minuten konzentriertes Lernen.

® Aktive Pause: 5 bis 10 Minuten Bewegung und Dehnlibungen.
Das Hauptziel der Pause besteht darin, die Tatigkeit zu wechseln
und die Bewegungslosigkeit zu unterbrechen.

* Aufstehen und durch das Zimmer gehen.

®* Wasser trinken (flir eine ausreichende Wasserzufuhr sorgen).
®* Den Raum liften und frische Luft hereinlassen.



https://www.instagram.com/redvitalsalud/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/people/Redvital-Salud/100039501806658/

