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S 
rmlnare Am Computer tu besuchen 
und sich „0 rwlegend zu Hau•• auf 
diu• ,·onubereiten, war Neuland für 

"irlr Studierende, als sie dir Corona-Pan
demie im ,·ergangenen Jahr auf einmal 
,•om HörMal ln die eigenen vier Wände 
t WIU\~-Fl'rnstudierende, die nach dem Job 
abends und IUl den Wochenenden studie
rt'n, lernen dagegen Aeltjeher freiwillig auf 
digitale Art. Trotzdem lotes auch für sie ei
ne Herauoforderung, dies trotz Kindern, 
Partner oder WG-Mitbewohner ln beeng
ten Wohnverhältnissen erfolgreich zu tun . 
• Dir Bedeutung der Lernumgebungwu_rde 
lange Zeit unterschätzt", sagt Mirco 
Fretter Präsident des Bundesverbands 
der Fe.:rutudienanbieter. Mittlerweile ha
be man aber erkannt, dass sich Studieren
de zu Hause da.s geeignete Ambiente schaf
fen sollten, um effektiv lernen zu können. 

Perfekt sind die Lernbedingungen in 
der eigenen Wohnung wahrscheinlich nie, 
abgesehen von jenen wenigen Glückli
chen, die ein eigenes Arbeitszimmer ha
ben. Doch die Pandemie rückt die Frage, 
wie man das häusliche Arbeiten und damit 
auch das häusliche Lernen am besten um
setzt, verstärkt in den Fokus. So hat das In
stitut für Arbeit und Gesundheit {IAG) der 
Deutschen Gesetzlichen Unfallversiche
rung Anfang des Jahres einen . check-up 
Horne-Office" veröffentlicht, mit dem sich 
beurteilen lässt, ob Gesundheit und Sicher
heit beim Arbeiten und Lernen zu Hause 
gewährleistet sind. Die Liste beginnt bei 
der Wahl von Bildschirm, Maus und Tasta
tur und geht über Anforderungen an Ar
beitstisch und -stuhl bis hin zu Beleuch
tung und Raumklima des Arbeitsplatzes 
sowie zur Organisation der anstehenden 
Aufgaben. 

Te..'rte sollte man abwechselnd 
im Sitten und im Stehen lesen. 
Das M der Gesundheit gut 

Vieles kommt einem bekannt vor und 
~ trivial klingen, aber auch im Horne-Of
fice sollten die Arbeitsbedingungen so ge
staltet sein, dass die Gesundheit und Leia
tungsfähigkeit erhalten bleiben",_sa~ Su
san Freiberg, die als IAG-Referenl.lII für Ar
beitsgestaltung an der Checkliste mitge
schrieben hat. Das beginnt schon mit der 
Bewegungsfläche am Arbeitsplatz: 1,60 
Meter mal ein Meter sind die optimalen 
Maße um ausreichend Bewegungsfreiheit 
zu haben .• Den Platz braucht es, uni zwi
schendurch unterschiedliche Sitzhaltun
gen einzunehmen, sich auf dem Stuhl dre
hen oder auch mal stehen zu können", sagt 
Freiberg. Ist kein höhenverstellbarer Tisch 
vorhanden, können Texte auch mal ste
hend am Sideboard, an der Fensterbank 
oder am BOgelbrett gelesen werden. 

Auch du pasaende Raumklima istwich
tlg: 20 bis 22 Grad Celsius sind optimal -
wird es zu warm, schwindet die Konzentra
\\un. 1\cgc\tnllt!>i.g \ü{tcn :io\\tc man, um 
den Sauerstoffgehalt hochzuhalten. Ein 
wichtiger Aspekt ist die richtige Beleuch
tung: Natürliches Tageslicht ist du Beste, 
ansonsten gilt: ,,Möglichst helles und war
mes Licht, am besten den gesamten Raum 
ausleuchten, denn die Augen ermüden 
schneller, wenn man nur mit einer Tisch
lampe arbeitet", sagt Karina Heidenreich, 
die beim TÜV Süd als Produktmanagerin 
für Arbeiwicherheit arbeitet. 

Auch bei der Wahl der Arbeitsmittel gibt 
es einiges zu beachten. Ideal ist ein renexi
onsarmer Bildschirm einer Größe von min
destens 17 Zoll . • Gerade wenn man längere 
Zeit vor dem Bildschirm sitzt, etwa für du 
Schreiben einer Bachelor- oder Masterar
beit, ist ein Monitor besser als ein Laptop", 
sagt Heidenreich. Zum einen schone ein 
größerer Bildschirm die Augen, zum ande
ren sitze man vor einem großen Monitor in 
entspanntererund aufrechterer Körperhal
tung. Nicht zu vernachlässigen ist auch die 
Position der Tastatur: Sie sollte in einem 
Abstand von zehn bis 15 Zentimetern von 
der Tischkante liegen, da man so die Hand
ballen ablegen und damit &hulter- und Na
ckenmuskulatur entspannen kann. 

LERNEN 

Mehr Licht, 
mehr Inspirationen 

\'om Hörsaal in die ei.genen ,ier Wände: 
Wer sich zu Hause gut einrichtet. lernt besser. 

\fas Studierende beachten sollten 

Am häuslichen Lernplatz übernehmen 
Tisch und Stuhl eine zentrale Rolle. Beide 
Möbelstücke sind wichtig, aber auch teuer, 
sollen sie ergonomische Standards erfül
len. Marcus Reiche, Marketing-Bereichslei
ter bei der Dresdner Firma Büromöbel-Ex
perte, empfiehlt zuerst in den richtigen 
Stuhl, erst anschließend in einen höhenver
stellbaren Tisch zu investieren: ,,Ich sitze 
die ganze Zeit In einem Stuhl, der hätte für 
mich Vorrang vor einem Tisch", sagt er. Sei
ne Anforderungen an den Stuhl: .Ein idea
ler Stuhl müsste sich gut in Sitztiefe und 
Höhe der Rückenlehne einstellen laaaen 
und durch eine bewegliche Rückenlehne 
dynamisch sein, also Bewegungsspiel
raum zulassen, sodass ich auch während 
des Sitzen.s die Rückenmuskulatur bean
spruchen kann", erklärt er. Damit beuge 
man einer einseitigen Belastung der Wrr
bebäule vor. Könne man die Unterarme 
auf einer höhenverstellbaren Armlehne ab
legen, vermeide man verspannte Schul
tern und Nacken. Ganz wichtig aus seiner 
Sicht: . Bei Stühlen sollte man Probe sit
zen, denn diese sollten sich sehr gut auf die 
individuellen Anforderungen einstellen 
lassen." 

Für viele von Reiches Kunden hat indes 
der höhenverstellbare Schreibtisch die hö
here Priorität. Auch du iatainnvoll, um et
wa beim Telefonieren oder beim Lesen et-
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Die Arbeitsfläche des privaten 
Lernplatzes sollte 1,6 mal 
o,8 Meter messrn, raten 
Experten. Ideal.iat ein , 

höhfflventellb/lrf'l'~h. ~ 
Mindestens·g~·wichtig 

wie die M~tdoch: 
regelmäßig PaUIIII machen. 

FOTOdllAGO 

nes Dokuments zwischendurch mal ste
hen zu können. Aus verschiedenen Studien 
geht allerdings hervor, das& die Funktion 
der Höhenverstellbarkeit Im Alltag gar 
nicht so oft genutzt wird. Bei der Wahl des 
passenden Tisches spielt die Fliehe eine 
entscheidende Rolle .• Für mich wäre die 
Tiefe entscheidender als die Breite, weil 
ich so den Monitor ordentlich weit wegstel
len kann", argumentiert Reiche. Du bedeu
tet also besser 0,8 Meter in die Tiefe als 1,6 
Meter in die Breite. Die Check-up-Liste des 
!AG weist 1,6 Meter mal o,8 als optimale Ar
beitsfläche aus und nennt eine Höhenver
stellbarkeit des Tisches Ideal. 

Doch es ist nicht nur die Ausstattung 
des Lernplatzes, die es zu beachten gilt. 
Auch da.s Selbstmanagement wird immer 
wichtiger, also Pausen machen In lllngeren 
Lernphasen, Lernpositionen wechseln 
oder sich zwischendurch mal bewegen. 
.Daa klaaalache Acht-Stunden-Sitzen am 

Tag erhöht nicht nur das Risiko von Herz
Kreislauf- und Stoffwechselerkrankun
gen wie Herzinfarkt und Diabetes, son
dern auch da.s Risiko einiger Krebserkran
kungen", sagt Pavel Dietz, Wissenschaftler· 
am Institut für Arbeits-, Sozial- und Um
weltmedizin der UniversitlitsmedWn 
Mainz. ,,Wir haben zudem in einer Studie 
zeigen können, dass die Gefahr mentaler 
Erkrankungen wie Depression oder Angst 
zunimmt, wenn man mehr als sieben Stun
den am Tag sitzt", sagt er. Wer also schon 
während der Arbeit viel sitzen müsse, solle 
beim Lernen für du Weiterbildungsstudi
um ausreichend Pausen einlege~: Mindes
tens fünf Minuten pro Stunde rucht sitz~!! 
oder Jingere Lernabschnitte re~elmißig 
stehend absolvieren, empfiehlt Diets. 

Sinnvoll tat seiner Ansicht nach auch, su 
Hause den Lemplau vom Erholungsbe
reich zu trennen, etwa durch Grünpflan
zen Sideboards oder Rituale: Arbeiten am 
Sch~ibtisch, dagegen auf der Couch oder 
im Bett private E-Malls beantworten oder 
Netfllx schauen. Die Digitalisierung eröff
net aber ohnehin neue Möglichkeiten. wie 
LerninhalteinZukunftauchfernabdesAI
beltazlmmers vennittelt werden könnten, 
zum Beiaplel per Podcut. Dann können 
Studierende künftig beim Spaz.lerengehen 
lernen - ein perfekter Kompromiss für Ge
sundheit und Studium. 
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