Aktion Gesunder Riicken e.V.




Lesen - frei von
Verspannungen

Seite 30

ein Beitrag von
Timo Seidlitz
Birkenheide

T e s

Kann Lesen denn korperlich anstrengend sein? Sicher sind die Belastungen
fiir Korper und Riicken gering, wenn die Haltung regelmiflig gewechselt
wird und Lesephasen von Phasen der Bewegung unterbrochen werden. Doch
mitunter nimmt das berufliche oder private Lesen sehr viel Zeit in Anspruch.
Die notige Bewegung und Haltungswechsel sind unerwiinscht oder gar nicht
erst moglich. Und so kommt es dann doch vor, dass die Sitz- oder Liegeposi-
tion auf Dauer korperlich ermildet. Halten von Biichern oder Zeitschriften
wird mithsam, Ein verspannter Nacken und eingeschlafene Gliedmalen sind
Indikatoren solcher Belastungen. Bei akuten Riickenbeschwerden gibt der
Korper gar direktes Feedback in Form von Schmerzen, wenn die Leschaltung
ungiinstig gewihlt wird.

Fiir das ausdauernde Lesen im Sitzen und Liegen empfiehlt sich also eine
riickengerechte Haltung. Doch wie ist das zu erreichen? Wir sind bei unseren
Recherchen auf ein Produkt gestofien, das zu diesem Zweck konstruiert wur-
de: ein Lesestinder mit dem Namen BookHolder, der Biicher und Magazine
in die gewiinschte Position bringt. Mit ihm konnen Leser ihre Haltung frei
nach ergonomischen Prinzipien wahlen. Da der Lesestéinder die Biicher trigt,
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bleiben die Hande frei. Verspannungen in Schultern und Armen werden so

zusitzlich vermieden.

Den BookHolder gibt es in zwei Versionen: als
Standmodell und als Tischmodell. Das
Standmodell steht auf dem Boden und hat Rol-
len, mit denen es leicht verschoben werden
kann, Der Stinder ist miuhelos zwischen Sessel,

BookHolder
ermoglichen
frethéndiges Lesen in
einer riickengerechten
Haltung

Couch und dem Bett im Schlafzimmer hin und
her zu befordern. Es gibt vielfiltige Einstell-
moglichkeiten, mit denen die Lektiire in die ge-
wiinschte Leseposition gebracht werden kann.
So kann im Sitzen cine aufrechte und gerade
Riickenhaltung eingenommen werden. Im Bett
ist das Lesen im flachen Liegen auf dem Riicken
oder aufgesetzt mit unterstiitztem Riicken moglich. Obwohl das Buch einge-
spannt ist und in der Wunschposition sicher gehalten wird, funktioniert das
Umblittern miihelos mit einer Hand. Die durchdachte Konstruktion schafft
Entlastung bei kompakten Biichern, Magazinen, Taschenbtichern, Koch-
biichern etc.

Das Tischmodell des BookHol-
ders wird an Tischen oder Ar-
beitsplatten angebracht, Auf dem
Schreibtisch beispielsweise halt
es Biicher sowie Vorlagen. Hier
zeigt sich ein weiterer Vorteil der
Konstruktion: mit dem Schwenk-
arm lassen sich nicht bendtigte
Vorlagen leicht aus dem Weg be-
fordern. Das lastige Umschich-
ten von Platz versperrendem
Arbeitsmaterial kann so vermie-
den werden. Bei Bedarf ist die bendtigte Vorlage schnell wieder am urspriing-
lichen Ort. Aber nicht nur bei der Arbeit, auch zum Lesen beim Friihstiicken
am Kiichentisch entfaltet das Tischmodell seinc Qualititen.

Entspannendes Liegen beim Lesen

Die BookHolder sind in aus-
gewihlten  Ergonomiefachge-
schiften und Buchhandlungen
oder im Internct zu bezichen.
Das Standmodell ist ab 249,00
EUR zu finden, das Tischmodell
ab 139,00 EUR. AulBerdem ko-
operiert der Hersteller mit Arzten
und Therapeuten. In Einzelfillen
werden sogar Zuschiisse durch
Krankenkassen gewihrt. Néhere
Informationen dazu erteilt der
Hersteller.

Weitere Informationen:
Vita Commodum
Stefan Fischer
Fichtestrasse 19

67227 Frankenthal

Tel. 06233/638 627
service(@bookholder.de
www.bookholder.de

Ordnung auf dem Schreibtisch
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