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Studie der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung
zum ,swopper®.

Information zur Studie.

Die Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsfoérderung e.V. (BAG) ist ein
gemeinniitzig anerkannter Verein. Sie wurde von Lehrkréften, Arzten und Eltern gegriindet, mit dem
Ziel, die gesunde Haltungsentwicklung von Kindern und Jugendlichen zu férdern. Heute arbeitet die
Bundesarbeitsgemeinschaft fiir das Ziel, die Lebenswelt der Kinder und Jugendlichen
bewegungsfreundlicher zu gestalten. Durch gezielte Haltungs- und Bewegungsférderung soll eine
optimale kdrperliche, kognitive, emotionale und soziale Entwicklung erméglicht werden. Damit wird
vor allem der zunehmenden Bewegungspassivitt, die vielfach Haltungsauffalligkeiten, Ubergewicht
und Zivilisationskrankheiten verursacht, mit kindgerechten, sinnstiftenden Bewegungs- und
Gesundheitskonzepten vorgebeugt bzw. entgegengewirkt.

Die Studie wurde von Dr. Dieter Breithecker, Leiter der Bundesarbeitsgemeinschaft, Wiesbaden
durchgefiihrt.

o)

Haltungs-?cl-md

Bewegqungsfarderung

Das Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend férdert seit Jahren die Aufgaben,
Ziele und Inhalte der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V. Im
Zentrum einer projektbezogenen Forderung stehen Kinder und Jugendliche, die im Rahmen von
individuellen Beeintrachtigungen auf besondere Unterstiitzung angewiesen sind.

Auf der Grundlage dieser Forderrichtlinien fokussiert sich die Bundesarbeitsgemeinschaft auf
Projekte, die eine umfassende Bewegungsforderung mit Kindern sowie eine sportliche
Jugendbildung zum Ziel haben. Diese sollen zur geistigen, kérperlichen und seelischen Entfaltung
junger Menschen beitragen und wichtige soziale Erfahrungen vermitteln.

* Bundesministerium
fir Familie, Semoren, Frauen

und Jugend
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= Ergebnisse der Studie.

Es miisste doch in der Zwischenzeit jedem bekannt sein. Die funktionell-degenerativen Krankheitsbilder des
Achsenskeletts, unsere schmerzhaften Riickenerfahrungen, korrelieren mit der Art und Weise eines seit
Jahren praktizierten korperlichen Fehlverhaltens. Wir bewegen uns zu wenig, sitzen zu lang, und dariiber
hinaus falsch!

Verbringen Sie nicht Iangere Zeit in ein und derselben Kdrperhaltung!

Bezogen auf die haltungsphysiologischen Vorgange sollten die tragbaren Segmente des Haltungs- und
Bewegungsapparates zeitlich nicht zu lang statisch beansprucht werden. Der gesunde Organismus verfiigt
diesbeziiglich zu seinem Selbstschutz iiber ein hochsensibles Reflexsystem, welches ihn regelméafig um sein
»Korperlot“ herum pendeln Iasst. Der gleichmafige und unbewusste Belastungswechsel zwischen Spielbein
und Standbein bei einem frei stehenden Menschen macht dies deutlich. Jeder unbewusst - die wichtigsten
lebenserhaltenden Funktionen laufen autonom ab - praktizierte Haltungswechsel im Stehen entlasten die
vorher belasteten muskulo-skelettalen Anteile zu Lasten anderer. Jede einzelne Haltung wére an und fiir sich
auf Dauer gesundheitsschadlich, im standigen Wechsel allerdings stellen sie das Optimum des Erreichens
fiir eine psychologische Kérperhaltung dar. Der Kérper regelt dieses Wechselspiel von Statik und Dynamik,
von Spannung und Entspannung ganz selbsténdig wenn er, wie im Stehen beispielhaft gegeben, die Freiheit
fiir diverse Wechselhaltungen hat.

Warum ein Sitzen in Bewegung wichtig ist:

Auch beim Sitzen sollte dieses wichtige dynamische Verhalten zum Tragen kommen. Solange die muskulare
Balance der Nacken-, Schulter- und Rumpfmuskulatur im Sitzen dynamisch gehalten wird, ist ein aktives und
riickenfreundliches Sitzen gewahrleistet. Die Gliederkette der Wirbelkorperreihe funktioniert nur bei labilem
Gleichgewicht des Beckens. Erst die Balance des Beckens ermdglicht die Balance des darauf aufbauenden
Halte- und Bewegungssystems. Dabei werden inshesondere

die Wirbelsaulenschwingungen regelmafig verandert,

die Bandscheiben permanent mit Nahrstoffen versorgt,

die komplexen Riickenmuskeln stimuliert und gekraftigt,

die iiber 100 Gelenke an der Wirbelsaule in Bewegung gehalten.
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= Ergebnisse der Studie.

Unser Korper ist fiir Bewegung gemacht - damit das Leben pulsieren kann

Deshalb gilt: Starr sitzen war gestern - heute sitzen wir in Bewegung!

Die Pezzi-Ball-ldee Anfang der neunziger Jahre war Ausldser einer Kampfansage an das statisch-passive und
damit riickenbelastende Sitzen. Die orthopadisch-psychologischen Vorteile eines aktiv-dynamischen Sitzens
sind seitdem hinlénglich bekannt. Die Nachteile des Pezzi-Balles fiir ein langeres Sitzen aber auch: Keine
individuelle Hohenverstellbarkeit die Riickenentlastung notwendige Riickenlehne, erhohte Wegrollgefahr.
Die Vorteile des Pezzi-Balles sind nun seit einiger Zeit in einer innovativen technischen Lésung vereint - dem
Swopper. Dieses einzigartige Sitzelement weist neben einer stufenlosen Hohenverstellbarkeit einen auf das
individuelle Korpergewicht einstellbaren, frei flieRenden Bewegungsablauf der Sitzflache in allen Ebenen
auf. Sitzen auf dem Swopper bedeutet ,,swoppen” (schwingen) in der Vertikalen, in der Horizontalen und in
der Diagonalen. Hiermit ist die optimale Vorraussetzung fiir ein bewegtes Sitzen um das Korperlot gegeben.
Der Swopper folgt jeder Bewegung des Korpers, gleichzeitig animiert er diesen sich zu verandern. Damit
bremst er die natiirlichen Bewegungsimpulse des Menschen nicht mehr, sondern fordert sie- kontinuierlich
und wirkungsvoll.

Der Swopper passt sich somit dem individuellen (Bewegungs- ) Bediirfnis seines Nutzers an und nicht
umgekehrt. Zwischen nutzer und Swopper entsteht eine Wechselwirkung - sobald der Kérper einen
Belastungswechsel sucht, folgt der Stuhl dieser Bewegung und blockiert sie nicht.

Das ,,Swoppen* stimuliert dariiber hinaus die Beine zu Bewegungen. Mit jeder Bewegung der Beine setzen
wir die Venenpumpe in Gang. Der Blutkreislauf wird dadurch aktiviert. Alle Organe, inshesondere auch das
Gehirn, werden folglich besser durchblutet und mit Sauerstoff versorgt. Damit ist konzentriertes Arbeiten
langer moglich.
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~Swoppen“ kommt nicht nur vom Kopf- ,Swoppen* niitzt auch dem Kopf.

Das aktiv-dynamische Sitzen auf dem Swopper aktiviert insbesondere auch die kindsthetisch- vestibularen
(Gleichgewichts- und Bewegungs- ) Funktionen, wodurch unsere kdrpernahen Sinne (Propriozeptoren)
komplex trainiert werden. Dadurch erfahrt die Krperwahrnehmung eine hohe Sensibilisierung. Je mehr
Korper- und Bewegungsgefiihl ein Mensch besitzt, desto bewusster wird das Spannen und Entspannen der
Muskulatur erlebt und desto besser ist er auch in der Lage, seine Korperhaltung zu kontrollieren und zu
beeinflussen.

Dariiber hinaus werden die neurophysiologischen Funktionen ,wach gehalten®. Die starkste Anregung zur
synaptischen Verschaltung und zur Ausschiittung von nervenzellerhaltenden Faktoren ist die Bewegung in
Form von komplexen Bewegungen. Hierzu gehort neben Gehen, Klettern, Balancieren u.a. auch das
»Kippeln“ auf Stiihlen oder das Wippen und Schwingen auf dem Swopper. Durch diese Aktivierungen werden
die Hirnareale komplex beansprucht. Dadurch werden neutrope (nervenzellschiitzende) Faktoren
ausgeschiittet welche die Verschaltung und Erhaltung neuronaler Strukturen gewahrleisten und den
Nervenstoffwechsel fordern. Somit sind verbesserte Grundlagen fiir ein aufmerksames und konzentriertes
Arbeiten geschaffen.

Als Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e.V. bemiihen wir uns dezidiert um
die Umsetzung von gesundheits- und entwicklungsfordernden Mafnahmen. Aufgrund unserer umfassenden
Erfahrungen vertreten wir unmissverstandlich die Meinung: Solange des statisch-passive und rechtwinkelige
Sitzschema fiir Arbeitsplatze in den Schulen, der Freizeit und im Beruf dominiert, ist jeder
Praventionsgedanke Makulatur. Der Korper ist nicht zum still sitzen geschaffen, sondern fiir ein aktives Leben
gedacht - ein Leben in Bewegung.

Dr. Dieter Breithecker

Leiter der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e.V.
Friedrichstrafie 14

65185 Wiesbhaden
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