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Bei der Einrichtung eines Internetcafés flr Senioren und Seniorinnen ist es wichtig,
schon im Vorfeld zielgruppenspezifische Uberlegungen anzustellen, damit das M-
gebot auch angenommen wird (siehe auch Zielgruppenanalyse, Modul 1, S. 8). In
diesem Modul geht es daher zunachst um die rdumlichen und ausstattungsmaligen
Anforderungen, die ein Internetcafé seinen Besuchern bieten sollte. Auch gibt es
eine Reihe von PC-Anpassungen, die den Umgang mit der Technik erleichtern. Ist
das Internetcafé installiert, kommt es immer wieder vor, dass Interessenten ohne
Vorkenntnisse ein Internetcafé besuchen. Nun kann man diese Menschen fortschi-
cken mit der Empfehlung, zunachst einen PC- oder Internet-Kurs bei einem kom-
merziellen Anbieter zu besuchen. Oder man vermittelt den Interessierten in einem
eigenen Kurs Grundkenntnisse im Umgang mit dem Internet.

Diese Veranstaltung soll dazu beitragen, dass die Verantwortlichen von Internetca-
fés in die Lage versetzt werden, ihren Besucherinnen und Besuchern Unterstiitzung
und Hilfestellungen anzubieten. Das hier vorgestellte Schulungsmaterial kann auch
Anfangern zum Selbststudium empfohlen werden.

Zu dieser Fortbildung gehdren neben den theoretischen Informationen zahlreiche
Korper-Ubungen fir ein entspanntes Arbeiten am Computer und zur Steigerung der
Konzentrationsfahigkeit. Die verschiedenen Ubungen eignen sich gut als Energie-
pausen und zur Auflockerung und lassen sich in unterschiedliche Veranstaltungen
integrieren. Durch ihren Einsatz entspannt sich die Atmosphére in der Gruppe und
die Teilnehmenden haben viel Spal an den Ubungen.

So kann — hoffentlich — die Freude am Umgang mit dem PC lange erhalten werden.

Ankommen und Kennenlernen

Nach der BegruRung der Teilnehmenden wird der Programmablauf — der fur alle gut
sichtbar ausgehangt ist — kurz vorgestellt. Als Einstieg folgt ein Spiel zum Aufwar-
men bzw. Kennenlernen.

Mein Name ist Programm

Mit diesem Spiel kann man dem Zusammenhang von Namen, Selbstwertgeftnhl,
Identitat auf der Spur kommen, es dient dem Kennenlernen.

Dauer: 10 —15 Minuten
Material: Zettel und Stifte

Jeder schreibt zunachst fur sich selbst seinen Namen in grof3en Druckbuchstaben
senkrecht auf ein Blatt. Jeder Buchstabe ist nun der Anfangsbuchstabe fiir einen
Begriff, der fir den Namenstrager typisch oder besonders wichtig ist.

In der anschlieBenden Vorstellungsrunde hangen die Teilnehmenden ihr Blatt an
eine Pinwand.
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- Erste Einheit -

Ideensammlung: Wie sieht ein seniorenfreundlicher PC-Arbeitsplatz aus?

Dauer: 10 Min.
Material: Wandzeitung, Stifte

Die Teilnehmenden sammeln ihre Erfahrungen zu dem Thema. Der Trainer no-
tiert die Wortbeitrage auf der Wandzeitung.

Nach Bedarf wird der Wissensstand der Teilnehmenden durch nachstehende
Informationen erganzt.

Theorie-Baustein: Seniorenfreundlicher PC-Arbeitsplatz
Bei der Einrichtung von PC-Arbeitsplatzen in Internetcafés sollten typische korperli-
che Veranderungen im Alter bericksichtigt werden. Bei der Wahl der Raumlichkei-
ten sind folgende Kriterien zu beachten:

Ist der Raum mit PCs ebenerdig, auch fur Gehbehinderte erreichbar?

Ist die Akustik auch fur Horgeratbenutzer geeignet?

Koénnen der Senior und die Seniorin auf festen Stuhlen gerade vor dem Bild-

schirm sitzen?

Ist blendendes Licht ausgeschlossen?

Ist in dem Raum mit etlichen Geréaten fir gute Beluftung gesorgt?

Einrichtung eines Internetcafés fur altere Menschen

Jeder Computerplatz muss generell so bemessen werden, dass ausreichend Bewe-
gungsfreiheit fur den Bediener gegeben ist. In Internetcafés und auch in der Privat-
umgebung reicht eine Gesamtflache von 3 bis 5 Quadratmeter aus. Hierbei ist na-
turlich auf die spezifischen Bedurfnisse behinderter Teilnehmender, speziell im Roll-
stuhl, Rucksicht zu nehmen.

Die Warmebelastung durch den Einsatz mehrerer Geréte in einem Raum kann ein
Problem darstellen. Als angenehm wird im Allgemeinen eine Raumtemperatur um
21 Grad Celsius bei einer Luftfeuchtigkeit von 50 bis 60 % empfunden.

Speziell in Internetcafés mit einer groReren Anzahl von Geraten sollte darauf geach-
tet werden, dass die im Gerét installierten Lifter Gber eine gute Temperaturregelung
verfugen. Hierdurch wird auch die Larmbelastung insgesamt unterhalb der kritischen
Werte ab 55 dB gehalten. Dies entspricht einer normalen Unterhaltung oder leiser
Radiomusik.

Im Rahmen der Beleuchtungsplanung spielt die Blendfreiheit die grofldte Rolle. Ne-
ben indirekter und gleichméaRiger Deckenbeleuchtung in ausreichender Starke (ca.
500 Lux) ist bei der Platzierung der Monitore darauf zu achten, dass Blendungen
und Reflexionen vermieden werden.
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Meist lasst sich diese Anforderung relativ einfach dadurch erfillen, dass die Monito-
re rechtwinklig zum Fenster aufgestellt werden. Als sinnvoll hat sich auch die Mdg-
lichkeit der Verschattung des Raumes durch aul3en angebrachte Jalousien erwie-
sen.

Besonderes Augenmerk ist auch auf die Moéblierung der Raumlichkeiten zu legen.
Als optimal gelten dabei Einrichtungsgegenstande, die in der Héhe und dem Nei-
gungswinkel verstellbar sind. Konkret gilt fir Stiihle, dass die Sitzh6éhe zwischen 42
und 53 cm stufenlos verstellbar und die Rickenlehne frei beweglich sein muss. Ti-
sche sollten héhenverstellbar zwischen 68 und 76 cm sein. Wo dies nicht moglich
ist, ist eine Normalhdhe von ca. 72 cm anzustreben. Die Tischtiefe muss einen Min-
destabstand von 50 cm zwischen Augen und Bildschirm erméglichen.

Der Bildschirm ist das wichtigste Bauteil bei den Hardwarekomponenten oder richti-
ger: das Grafiksubsystem — die Kombination aus Grafikkarte und Monitor.

Gunstig sind Monitoren mit einer Bildschirmdiagonale von 19 Zoll (48 cm). Die Bild-
wiederholfrequenz sollte nicht unter 90 Hertz und die Auflésung nicht unter 1.024 x
768 Bildpunkten gewahlt werden. Bildschirmglas muss entspiegelt und matt sein;
das Gehause sollte ebenfalls nicht mit Glanzlack versehen sein.

Die Eingabegerate ,Tastatur‘ und ,Maus” spielen eine grol3e Rolle. Bei diesen bei-
den Geraten handelt es sich um die eigentlichen Benutzerschnittstellen. Sowohl die
Tastatur als auch die Maus sollen leichtgéngig sein. Tastaturen sind mittlerweile
ergonomisch geformt und die Tasten sollten Uber einen spurbaren Druckpunkt ver-
fugen.

Sinnvoll ist die Anschaffung von Mausen ohne Rollkugel (optische Maus). Diese
Mé&use arbeiten mit einem optischen Verfahren, so dass keine Unterlage mehr be-
notigt wird und damit eine haufige Fehlfunktionsquelle beseitigt ist.

Fir Internettreffs, die von hochbetagten Menschen besucht werden, kann es sinn-
voll sein, anstelle einer Maus einen Trackball mit einer tGberdurchschnittlich grof3en
Rollkugel einzusetzen.

Spezielle Pads mit Gelkissen oder bewegliche Mausstationen dienen der Unterstut-
zung des Unterarms.
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Seniorengemale PC-Anpassungen

Wechselseitige Schulung

An dieser Stelle ist eine wechselseitige Schulung durch die Teilnehmenden
denkbar und winschenswert. Zum einen besitzen sie oftmals bereits Kenntnisse
dartber bzw. sollen sie spater in ihrer Trainerfunktion an andere weitergeben.
Wechselseitige Schulungen bieten die Mdglichkeit, Trainerkompetenzen ganz
praktisch zu erweitern.

Funktionen, die nicht von Teilnehmenden Gbernommen werden, stellt der Trainer
VOr.

Im Vorfeld werden dazu die einzelnen Anpassungen auf Karteikarten kopiert. Die
Teilnehmenden wahlen sich eine Anpassung, die sie beherrschen, aus und de-
monstrieren sie mit Hilfe des Beamers.

Bei vielen Anwendern ist es haufig so, dass sie die manchmal ungunstigen Vorein-

stellungen der Programme widerspruchslos hinnehmen. Dabei gibt es eine Reihe

von Anpassungen, die das Arbeiten mit dem Computer erleichtern.

Mit einigen benutzerfreundlichen Einstellungen erhoht sich die Attraktivitdt des

Computers nicht nur bei den Anfangern:

— Die Windows-Arbeitsoberflache wird durch Loschen nicht bendtigter Symbole
Ubersichtlicher gemacht.

— Bei Bedarf besteht die Moglichkeit, die Schrift individuell zu vergré3ern.

— Um die Maus besser kontrollieren zu kénnen, kann ihre Geschwindigkeit in der
Einstellung der Systemsteuerung kiinstlich gebremst werden.

— Die Zeigerbeschleunigung kann abgeschaltet, die Doppelklickgeschwindigkeit
verlangsamt werden.

— Bei der Tastatur lasst sich die Verzégerung und die Wiederholrate verlangsa-
men.

Anleitungen fur die Anpassungen

Um die Anpassungen vorzunehmen, geht man tber das Menu Start auf Einstellun-
gen und weiter auf Systemsteuerung. Im nun gedffneten Ordner werden alle Sym-
bole fir die verschiedenen Computer-Komponenten angezeigt.

Eigenschaften der Maus/des Trackballs einstellen

Viele Anwender haben am Anfang Schwierigkeiten mit der Doppelklickge-
schwindigkeit der Maus. Mit Doppelklickgeschwindigkeit ist das zweimalige,
kurze Driicken der linken Maustaste gemeint, dass zum Offnen von Ordnern
oder zum Starten von Programmen benétigt wird. Kommt man mit dem Dop-
pelklick nicht zurecht, kann die Zeit zwischen den einzelnen Klicks individuell
eingestellt werden.

In der Systemsteuerung wird das Symbol Maus aktiviert. Das Dialogfeld Ei-
genschaften der Maus erscheint. Der Regler unter Doppelklickgeschwindigkeit
wird mit gedruckter Maustaste in die gewiinschte Richtung gezogen (bei Ein-
steigern in Richtung langsam).
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Um die neuen Einstellungen zu testen, wird in das rechte Testfeld geklickt.
Stimmt die Doppelklickgeschwindigkeit, springt ein Harlekin aus der Box.
Klappt die Sache nicht, wird die Einstellung solange veréndert, bis der Harlekin
im Testfeld erscheint. Das Dialogfeld wird Uber die Schaltflache OK geschlos-
sen.

Fir Linkshéander lasst sich die Maus auf linkshandigem Betrieb umstellen. Im
gleichen Dialogfeld wird unter Tastenkonfiguration die Option Linkshandig an-
geklickt. Ebenfalls mit OK bestétigen.

Geschwindigkeit und Beschleunigung der Maus einstellen
Im Ordner der Systemsteuerung das Symbol Maus 6ffnen. Im Dialogfeld Ei-
genschaften der Maus die Registrierkarte Zeigeroptionen offnen. Die Ge-
schwindigkeit kann mit Hilfe des Reglers eingestellt werden. Mit diesem Regler
stellt man allerdings nur den Weg ein, den man auf dem Mauspad zurticklegen
muss. Hohe Geschwindigkeit bedeutet kurze Wege, niedrige Geschwindigkeit
lange Wege. Je langer der Weg, desto besser gelingt aber das Zeigen auf E-
lemente auf dem Bildschirm. Mit Hilfe der Schaltflache Beschleunigung lasst
sich die Zeigerbeschleunigung einstellen oder deaktivieren. Mit OK bestétigen.

Eigenschaften der Tastatur einstellen
Die Tastatur ist das wichtigste Eingabemedium des Computers fur Text. Daher
ist hier eine perfekte Anpassung an die personlichen Bedirfnisse besonders
wichtig.
Uber Start/Einstellungen/Systemsteuerung gelangt man auf das Symbol Tas-
tatur.
Auf der Registrierkarte Geschwindigkeit kann mit dem Regler unter Verzoge-
rung die Zeitspanne zwischen Kurz und Lang definiert werden, die vergeht,
bevor eine Zeichenwiederholung beginnt, falls man eine Taste gedriickt halt.
Mit dem Regler unter der Wiederholungsrate kann die Geschwindigkeit zwi-
schen Langsam und Schnell eingestellt werden, mit der Zeichen wiederholt
werden, falls eine Taste langer gehalten wird.
Um die Einstellungen zu testen, wird in das unten stehende Textfeld geklickt
und eine Taste gedriickt. AbschlieBend mit OK bestatigen.

Desktop-Hintergrund verandern

Als Desktop-Hintergrund wird die standardmafige blaue Flache auf dem Bild-
schirm bezeichnet. Dieser Hintergrund lasst sich individuell verandern.

Uber Start/Einstellungen/Active Desktop/Desktop anpassen kommt man in das
Feld Eigenschaften von Anzeige. Wenn man ein Hintergrundbild einsetzen
mochte, blattert man mit der Bildlaufleiste durch die Liste Welches HTML-
Dokument oder Bild soll als Hintergrund angezeigt werden und markiert einen
der angebotenen Eintrage. Das Ergebnis kann in der Vorschau tberprift wer-
den.
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Schriftgré3e in Titelleisten, Mens, Dialogfeldern oder Meldungen anpassen

In der Systemsteuerung wird das Symbol Anzeige aktiviert und zur Registrier-
karte Einstellungen gewechselt, auf der Schaltflache Weitere Optionen ankli-
cken und zum Register Allgemein wechseln.

Uber die Liste SchriftgroRe kann man den von Windows grundsatzlich ver-
wendeten Schriftgrad fur Text einstellen. In der Liste Schriftgrof3e gibt es die
Wahl zwischen GroRRen Schriftarten und Kleine Schriftarten. Auf den Eintrag
Weitere ... klicken, falls man individuelle Einstellungen fir den Schriftgrad ha-
ben mdchte. Die Auswahl mit ,OK* bestétigen.

Bildschirmschoner einstellen und anpassen
Lauft ein Computer lange, ohne dass wirklich gearbeitet wird, kénnen die vie-
len hellen Elemente der Windows-Fenster die Leuchtschicht des Monitors
schadigen, falls der Bildschirminhalt nicht wechselt.
Aus diesem Grund wurden Bildschirmschoner geschaffen, die den Bildschirm
nach einer definierbaren Zeit der Inaktivitat abschalten. Dadurch wird das Ein-
brennen stehender Bilder verhindert.
Uber Start/Systemsteuerung/Anzeige/Bildschirmschoner wird die Liste der
Bildschirmschoner gedéffnet. Einen Eintrag markieren, im stilisierten Monitor im
oberen Dialogfeld wird eine Vorschau sichtbar. Im Textfeld Wartezeit kann
man die Zeit bis zur Aktivierung des Bldschirmschoners einstellen, solange
nicht am Computer gearbeitet wurde. Sind alle Einstellungen getroffen, das
Dialogfeld mit OK schliel3en und die Systemsteuerung beenden.
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- Zweite Einheit -

Vorstellen des ZAWiW Schulungsmaterials

Das hier aufgefiihrte Schulungsmaterial eignen sich aufgrund seiner einfachen
Handhabung und leichtverstandlichen Anleitungen gut fur einen Einsteig ins In-
ternet bzw. in die Arbeit mit dem Computer. Stehen geniigend Computer zur Ver-
flgung, so kann sich jeder TIn alleine mit den Inhalten der CDs vertraut machen.
Dann sollte im Anschluss an die Testphase ein Auswertungsgespréach erfolgen.
Als zweite Mdglichkeit bietet sich eine Demonstration mit einem Beamer an.
Nattirlich lassen sich auch beide Mdglichkeiten miteinander verbinden.

Schulungs-CD 1:
Internet — gewusst wie! Erste Schritte ins Internet fir Menschen ab 50 ... und
davor
Schritt fur Schritt fuhrt der Lernkurs durch die Welt des Internets. Vorkenntnisse sind
keine erforderlich. Dies ist die dritte Lern-CD des ZAWIiW und bertcksichtigt neues-
te Erfahrungen aus der Arbeit mit Internetschulungen fir Senioren und Seniorinnen.
Die Materialien werden als Selbstlern- und als Prasentationsfassung angeboten. Die
CD richtet sich damit an drei Zielgruppen:
Alle, die gerne das Internet erkunden wuirden, sich aber nicht mit der PC-
Technik befassen moéchten, sondern gleich ins Internet einsteigen wollen. Die
CD bietet ein ,sprechendes Maustraining” und eine schrittweise Einfihrung ins
World Wide Web mit zahlreichen Ubungen.
Fortgeschrittene, die bereits im Internet surfen, aber noch keine Erfahrung mit
Foren und Chats oder mit optimierten Suchstrategien haben. Die CD vermittelt
gezielt die Kenntnisse, die aus der jahrelangen Erfahrung des ZAWIW fir éltere
Menschen wirklich nitzlich sind. Ein Schwerpunkt ist die Kommunikation tber
das Internet.
Internet-Tutorinnen und Tutoren, die ihr Wissen rund um PC und Internet gerne
an andere weitergeben méchten. Die CD enthélt erprobte Prasentations- und
Schulungsmaterialien zur freien Nutzung in Internetcafes, Selbstlerngruppen
oder Kursen.
Systemvoraussetzungen sind PC mit Microsoft Windows, CD-ROM-Laufwerk,
Soundkarte und Lautsprecher bzw. Kopfhoérer (fur das Maustraining).
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Schulungs-CD 2:
Computer-Einstieg — leicht gemacht
Eine Computer-Einfiihrung (nicht nur) fir Senioren und Seniorinnen. Mit umfangrei-
chem Maustraining!
Der interaktive Lernkurs eignet sich sowohl fir das Selbststudium als auch fur die
Gruppenarbeit in der Seniorenbildung.
Ein virtueller Lehrer vermittelt Wissenswertes uber:
den Aufbau und die wichtigste Bauteile eines Rechners
Speichermdglichkeiten wie CDs und Disketten
Dateitypen fur Bilder, Texte und Toéne
Computerordner und die Navigation im Ordnerbaum
die Suche nach Dateien im Rechner ... und vieles mehr!
Systemvoraussetzungen snd PC mit Microsoft Windows (ab Windows 98), CD-
ROM-Laufwerk, Soundkarte, Lautsprecher oder Kopfhorer.

Kleingruppenarbeit: Testen der Schulungsmaterialien und der

Surftipps fur Senioren
Dauer: 60 Min.
Material: Schulungsunterlagen, PCs

Die Teilnehmenden haben die Gelegenheit, die Schulungsmaterialien auszupro-
bieren sowie die mitgebrachten Surftipps zu testen. Bei Bedarf geben sie sich
gegenseitige Unterstiitzung.

Im Vorfeld werden die TIn gebeten, interessante Surftipps fur Senioren mitzubrin-
gen, um sie an die anderen TIn weiterzugeben. Zu diesem Zweck werden die
Webadressen deutlich auf eine Wandzeitung geschrieben, damit sie jedem zu-
ganglich sind.
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Entspannungsiibungen am Computer

Viele Probleme beim Lernen und Arbeiten am Computer beruhen auf Konzentrati-
onsstorungen und kdnnen sich sehr unterschiedlich auf3ern.

Kartenabfrage:
Dauer: 15 Minuten
Material: keines

Symptome und Abhilfe bei Konzentrationsstérungen

Die TIn notieren ihr Wissen zu diesem Thema auf Karten. Der Trainer ordnet die
Beitrage nach den Rubriken aus der untenstehenden Tabelle.

Die Informationen aus der nachfolgenden Tabelle werden bei Bedarf erganzt.

Symptome

Ursachen

Abhilfe

Teilnehmende
gahnen, kdmpfen
mit dem Schlaf
rauspern sich haufig
unterhalten sich mit
anderen
arbeiten nicht mehr
mit
verlassen den Raum

zu viel Informationen
Stoff zu leicht/zu
schwer

langweilige Stoffver-
mittlung

wenig Reize

zu lange Einheiten
zu wenig Pausen
schlechte Luft
ungunstige Lichtver-
héltnisse

Sitzmdébel unbequem
USW.

Ursachen, die aul3er-
halb des Unterrichts
liegen, z. B. private
Belastungen, Krank-
heit, fehlende Motiva-
tion

mehr Pausen machen
den Drang unterdri-
cken, einen Stoff ,noch
schnell* abzuschlieRen
lGften
Lichtverhaltnisse tUber-
prufen
Entspannungsiibungen
Methodenwechsel
aktive Mitarbeit der Tin
fordern

Bewegung im Unterricht
ermdoglichen

mit den TIn Uber das
Problem reden
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Gymnastische Ubungen

Nach den Sternen greifen

Ziel: Diese Ubung entspannt und revitalisiert die Arme, Schultern und
Wirbelséule und verbessert auferdem die Atmung.

Bei langem Sitzen protestiert der Korper und sagt uns, dass er sich bewegen will.
Stellen Sie sich hin, die Fuf3e schulterbreit auseinander.

Heben Sie lhre Arme hoch Uber den Kopf und greifen Sie immer héher nach
oben.

Zuerst kbnnen Sie lhren rechten Arm ganz lang machen, als ob Sie sich einen
Stern vom Himmel holen wollen ...

Dann konnen Sie lhre rechte Seite locker lassen und mit dem linken Arm nach
oben greifen ...

Stellen Sie sich dabei vor, dass Sie sich nun mit der linken Hand einen Stern vom
Himmel pfliicken wollen.

Spuren Sie die Streckung in Ihrem Oberkorper, in Ihrer Schulter, in Ihrer Seite,
im Arm, in den Fingern ...

Machen Sie das noch ein paar Mal: Greifen Sie abwechselnd mit beiden Armen
nach den Sternen am Himmel.

Atmen Sie dabei gleichmaRig tief ein und aus ... (1 Min.)

Die liegende Acht

Ziel: Integration der rechten und linken Gehirnhalfte bzw. des rechten und
linken Gesichtsfeldes erleichtert die Aufnahme und Verarbeitung von
Informationen

Jeder steht oder sitzt so, dass Bewegungsraum fir die Arme vorhanden ist. Je
gréRer die Bewegungen ausgefiuhrt werden, desto grol3er ist der Effekt. Begon-
nen wird mit der linken Hand, weil dies die rechte Gehirnhalfte sofort aktiviert.
Man beginnt an der Mittellinie und fahrt zunachst im Gegenuhrzeigersinn hinauf,
zur linken Seite und im Kreis wieder zurtick; dann — beim Mittelpunkt der Acht
angelangt — fahrt man im Uhrzeigersinn hinauf, zur rechten Seite und im Kreis
zurlick zum Start- und Mittelpunkt. Mindestens dreimal mit jeder Hand wiederho-
len.

Variation: Der Kopf wird so an die Schulter gelegt, als ware er angeklebt. Der
gesamte Oberkorper macht die Bewegungen der Acht mit. Die Augen schauen
Uber die Hand hinaus in die Ferne (es macht nichts, wenn man zwei Hande
sieht).

Diese Ubung dient gleichzeitig der Entspannung von Augen, Nacken und Schultern.
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Die Eule

Ziel: Losung von Schulterstress, Erhohung des Bewegungsumfangs der
Schulter
Verbesserung der Blutzirkulation und Energiezufuhr zum Gehirn
Verbesserung der Aufmerksamkeit und Merkfahigkeit, Aktivierung des
Lang- und Kurzzeitgedéchtnisses
Verbesserung der Auge-Hand-Koordination

Man umfasst die Schulter und driickt die Muskeln fest zusammen.

Das hilft die Nackenmuskeln zu entspannen, die fur auditive Fertigkeiten (Horen,
Sprechen oder Denken) vielleicht reaktiv sein kbnnten.

Der Kopf wird sachte gedreht, das Kinn bleibt auf dem gleichen Niveau und man
schaut erst tiber die eine Schulter, dann tber die andere nach hinten. Der Kopf
nach vorne fallen lassen und tief durchatmen. Dabei werden die Muskeln ent-

spannt.

Diese Ubung mit der anderen Schulter wiederholen.

Zum Schluss wird der Kopf beim Ausatmen nach vorne geneigt, was die Na-
ckenmuskulatur 16st.

Arm-Aktivierung

Ziel: Dehnung der Muskulatur des oberen Brustbereichs und der Schulter,
Verbesserung der Auge-Hand-Koordination und des Umgangs mit der
Maus (fur mehr Energie in Hande und Finger), Verlangerung der Aufmerk-
samkeitsspanne fur Schreib-/Computerarbeiten.

Diese Ubung kann im Stehen oder im Sitzen erfolgen.

Zunachst soll wahrgenommen werden, wie die Arme an beiden Seiten locker he-
runterhangen.

Der rechte Arm wird nahe am Ohr gerade nach oben gestreckt. Die linke Hand
umfasst von hinten (hinter den Kopf fuhren) den rechten Arm.

Langsam atmen und gleichzeitig die Muskeln aktivieren, indem der Arm gegen
die andere Hand in vier Richtungen gedrickt wird: seitlich weg vom Kopf, nach
vorne, nach hinten und zum Ohr hin. Dabei stellt man sich die Aktivierung so vor,
als beganne er im Brustkorb.

Bei jeder Aktivierung wird ausgeatmet, indem in jede Richtung bis acht gezahlt
wird und dabei langsam die Luft abgelassen wird.

Moglicherweise wird mehr Ganzkérperentspannung, Starke und Vitalitat bemerkt,
wenn sich die Armspannung geldst hat.

Als Abschluss der Ubung werden die Schultern gerollt oder geschiittelt und man
nimmt die Entspannung wahr.
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Entspannungstbungen spielen eine wichtige Rolle, wenn die Konzentrationsprob-
leme daher ruhren, dass Teilnehmende angespannt sind und sich nicht von ihrem
Alltag I6sen kdnnen. Dabei ist allerdings immer zu bedenken, dass tiefergehende
Entspannungsubungen Gefihle auslésen kénnen, die dann vom Trainer aufgefan-
gen werden miissen. Ubungen aus dem Autogenen Training z. B. dirfen daher nur
von ausgebildeten Trainern eingesetzt werden.

Beispiele fur einfache Entspannungsiibungen

1. Setzen Sie sich bequem und gerade auf einen Stuhl. Achten Sie darauf, dass
Ihre Beine schulterweit auseinander stehen. Spannen Sie alle Muskeln etwa
zwanzig Sekunden lang an und atmen Sie dabei tief ein. Lassen Sie dann mit
dem Ausatmen alle Muskeln locker und beugen sich leicht nach vorne. Las-
sen Sie dabei Ihre Unterarme Uber Ihre Oberschenkel hangen.

2. Setzen Sie sich bequem und aufrecht hin. Atmen Sie gleichmafig und tief bis
in den Bauch. Z&hlen Sie beim Einatmen langsam bis Sieben, halten kurz ein
und atmen Sie langsam und gleichmaf3ig wieder aus, indem Sie wieder bis
sieben zéhlen. Wiederholen Sie das ganze mehrere Male und konzentrieren
Sie sich dabei ganz bewusst auf Ihren Atem.

Die Mausefalle
Wahrend der Arbeit am Computer kénnen zahlreiche korperliche Beschwerden auf-
treten. Die Ursache hierfur sind die starre Korperhaltung und die immer deichen
Bewegungen vor dem Bildschirm. Wenn man zur Maus bzw. dem Trackball greift,
um die Programme zu steuern, dann bewegt man sich aus der Schulter heraus. Oft
sitzt man mit einem steifen ,Mausarm® vor dem Rechner, der nur durch das Hand-
gelenk gesttitzt wird. Auch die Maus ist so gebaut, dass man das Handgelenk an-
winkeln muss, um sie bedienen zu kénnen. Das fuhrt zu Schmerzen im Handgelenk,
im Ellenbogen oder in der Schulter. Ruht die Hand standig auf der Maus, wird die
Muskulatur des Unterarms zusatzlich belastet. Mogliche Folgen sind unter anderem:

Sehnenscheidenentziindung (Tenosynovitis)

Kraftverlust

,Uberbein* (Geschwulst im Bereich der Gelenkkapsel oder des Sehnengleich-

gewebes)

Bewegungs- und Ruheschmerzen.

Es gibt vielfaltige Entlastungsmoglichkeiten. So kann die Maus so nah am Korper
platziert sein, dass der Oberarm an der Korperseite Fihrung und damit Unterstit-
zung erhélt. Auch sollte sie mit natirlicher Handbewegung und entspannten Fingern
zu benutzen sein. So wird verhindert, dass das Handgelenk nach hinten gebogen
wird bzw. sich dabei die Finger spreizen.

Im Fachhandel gibt es so genannte Mausstationen, die den Unterarm bei der Be-
nutzung der Maus unterstiitzen. Zahlreiche kleine Ubungen zur Lockerunge des
Korpers, der Hande, Arme und Schultern beugen der Verkrampfung vor.
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Lockerungsibung fur die Arme

Setzen Sie sich aufrecht hin und lassen die Arme locker neben dem Stuhl herab-
hangen. Drehen Sie lhre Handflachen nach aul3en, bis Sie einen leichten Wider-
stand spiren. Zahlen Sie jetzt bis funf. Wiederholen Sie diese Ubung dreimal.
Danach machen Sie dreimal die gleiche Drehbewegung in die andere Richtung.

Verspannungen im Nacken
Bei Verspannungen im Nacken ist diese Ubung gut geeignet:

Setzen Sie sich gerade und aufrecht auf den Stuhl. Fassen Sie mit der linken
Hand den oberen Teil des Nackens und mit der rechten Hand von vorn tber den
Kopf. Beide Ellenbogen zeigen nach vorn. Schauen Sie nach unten und ziehen
Sie das Kinn ganz nah an den Hals heran. Beugen Sie den Kopf nach vorne, bis
Sie spuren, dass die Muskeln sich dehnen. Dehnen Sie sanft mit der rechten
Hand nach.

Setzen Sie sich aufrecht auf Ihren Stuhl, und neigen den Kopf so weit wie mog-
lich nach links zur Schulter hin. Achten Sie dabei auf eine gerade Linie, neigen
Sie weder den Kopf nach vorn noch nach hinten. Fassen Sie mit der linken Hand
nach, aber ohne zu ziehen.

Senken Sie lhre rechte Hand an der Sitzflache vorbei nach unten, Sie kénnen die
Dehnung im Nacken verstarken, indem Sie die Hand tiefer senken. Hoéren Sie
sofort auf, wenn die Haltung schmerzhaft wird. Wiederholen Sie die Ubung auf
die gleiche Weise, jedoch spiegelverkehrt ausgelibt, zur anderen Seite.
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Ubungen fur die Hande, Arme und Schultern

Dricken Sie die Fingerspitzen beider Hande kréftig gegeneinander, und entspan-
nen Sie sie anschlieBend wieder.

Klopfen Sie mit den Fingern beider Hande flie3end nacheinander mehrmals auf
den Tisch.

Beugen und strecken Sie jeden Finder einzeln mehrmals hintereinander. Kon-
zentrieren Sie sich erst auf die eine, dann auf die andere Hand. Diese Ubung ist
nicht ganz einfach auszufuhren. Entspannen Sie die Hande, indem Sie die Arme
locker neben dem Korper hangend ausschiitteln. Wiederholen Sie die Ubung
mehrmals.

Drehen Sie Ihre Hande bei angewinkelten Armen mit ausgestreckten Fingern
mehrfach um Ihr Handgelenk und zurtick.

Lassen Sie dann die Arme locker beiderseits des Korpers herabhangen, und
schitteln Sie die Hande locker aus.

Wiederholen Sie die Ubung mehrfach.

Strecken Sie die Arme mit verschrankten Handen weit nach vorn, und dehnen Sie
die Armmuskulatur. Mehrfach wiederholen, dann ausschiitteln.

Erganzen Sie diese Ubung, indem Sie die Arme ausstrecken und die Handfla-
chen mit gespreizten, leicht gekriimmten Fingern auf die Tischplatte auflegen.
Driicken Sie nun mit aller Kraft mehrfach kurz auf die Platte.

Um die Schultern wieder beweglich zu machen, kann man sich nach Musik frei
durch den Raum bewegen (gehen) und dabei

Schultern vorwarts und riickwarts kreisen,

Armkreisen: beidseitig vor- und rtickwarts,

Armkreisen einseitig vor- und rickwarts.
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Mit den Augen am Bildschirm

Wussten Sie schon ...

... dass Bildschirmarbeit Schwerstarbeit fir die Augen ist? Die Augen beginnen
zu schmerzen, zu brennen oder zu tranen. Dies beeintrachtigt das
Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit. Oft treten mit den Augenprob-
lemen auch Verspannungen im Nacken und Kopfschmerzen auf.

Bei normaler Betatigung schweift das Auge umher, die Belastungen sind
mal starker, mal schwacher und infolge dieses Wechsels ausgewogen.
Sitzt man jedoch lange vor dem Bildschirm, missen sich die Augen
standig und im haufigen Wechsel lediglich an unterschiedliche Helligkei-
ten und Entfernungen anpassen. Die Augen sind unterfordert und genau
deshalb Gberlastet.

... dass eine Uberbelastung zu einer voriibergehenden Kurzsichtigkeit fiilhren
kann? Nach mehr als zwei Stunden Bildschirmarbeit kbnnen Stérungen
des Farbsinns, Anpassungsschwierigkeiten zwischen Nah- und Fern-
sicht (Akkomodation) und zwischen verschiedenen Helligkeiten (Adapti-
on) auftreten.

... dass die Augen die Gabe haben, sich zu regenerieren? Wer sich an einige
vorbeugende Ratschlage halt, dessen Augen werden keinen dauerhaf-
ten Schaden nehmen. Denn bereits ein kurzer Blick in die Ferne, aus
dem Fenster oder auf ein Bild kann sehr erholsam sein. Nach jeweils
zwei Stunden Bildschirmarbeit sollte man sich mindestens eine Viertel-
stunde Pause gonnen. Wer keine Pause einlegen méchte, sollte wenigs-
tens ene kleine Weile etwas anderes tun. Man ermidet dann weniger
schnell und die Sehleistung lasst nicht nach.

... dass Mdhren fur die Augen gesund sind?
Durch die extreme Belastung der Augen am PC brauchen sie besonders
viel Vitamin A, welches der Korper beispielsweise aus Karotin herstellt.
Auch Brokkoli, Kirbis, Spinat, Hagebutte, Aprikose und Honigmelone
sind gesunde Vitamin-A-Spender.

... dass Mohren pur wirkungslos sind?
Um das Karotin aufzunehmen, braucht der Koérper etwas Fett. Wenn in-
nerhalb der letzten sechs Stunden etwas Fettiges gegessen wurde, ge-
nugt dies schon. Oder man bereitet die Méhren als Salat zu.
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Ermidung der Augen vor dem Bildschirm

Setzen Sie sich bequem hin und stiitzen Sie beide Ellenbogen auf den Tisch auf.
Falls Sie eine Brille tragen, nehmen Sie diese bitte ab. Reiben Sie nun ihre Hand-
flachen fest aneinander, bis ein Warmegefihl entsteht. Legen Sie beide Hande
flachig vor die Augen, ohne dabei Druck auf die Augéapfel auszuiiben. Die Aul3en-
kanten der Hande berihren die Nase. Die Augen sollen geschlossen sein. Ziel
ist, die Augen rundum gegen Licht abzuschirmen. Die Warme und die Dunkelheit
wirken entspannend auf die Augen, weil keinerlei optische Eindriicke mehr wahr-
genommen werden muissen. Halten sie die Hande ein bis zwei Minuten vor die
Augen. Entfernen Sie sie dann ganz langsam wieder. Die Augen sollen keines-
falls plotzlich vom Tageslicht geblendet werden.

(Da evtl. manche Teilnehmenden davor zuriickschrecken, sich einer tieferen Ent-
spannung hinzugeben, empfiehlt es sich, zu Beginn der Entspannungstibung zu
betonen, dass die Teilnahme an der Ubung freiwillig ist.)

3-Ecken-Feedback (Anleitung siehe Modul 1)
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Kurzibersicht Gber den Ablauf der Fortbildungsveranstaltung

Inhalt und Methode Zielgruppe Arbeitsmaterial Dauer
Stehcafé 30 Min.

BegrifRung Plenum Programm-Plakat ca. 5 Min.
Spiel Plenum Zettel und Stifte 15 Min.
Mein Name ist Pro-
gramm
Ideensammlung Plenum Wandzeitung, Stifte | 10 Min.
Seniorenfreundlicher
PC-Arbeitsplatz
Theorie-Baustein Plenum vorbereitete Wand- | 10 Min.
Seniorenfreundlicher zeitung
PC-Arbeitsplatz
Wechselseitige Schu- | Plenum Computer, Beamer, |30 Min.
lung P-Anpassungen auf
PC-Anpassungen Karteikarten
Pause 10 Min.
Vorstellen des ZAWIW | Plenum Computer, Beamer | 10 Min.
Schulungsmaterial
Testen der Schulungs- | Kleingruppen am | Schulungsmaterialien | 60 Min.
materialien Computer Senioren-Links
und Internet-Seiten
Kartenabfrage Plenum Stellwand, Karten, 15 Min.
Symptome und Abhilfe Stifte, Pinnadeln
bei Konzentrations-
stérungen
Entspannungsibungen| Plenum keins 30 Min.
wahrend der Compu-
terarbeit
3-Ecken-Feed-back Plenum 3 Plakate, Stifte, 20 Min.

Meine Lernerfahrungen

Musik
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Weiterfuhrende Literatur

Dennison, Paul E., Dennison, Gail: Lehrerhandbuch Brain Gym. 2. Auflage,
Freiburg 1991

Mues, Brigitte: Maschinen schreiben und Grundlagen der Textverarbeitung.
Erweiterte Neuausgabe, Welthild Verlag, 2001

Vopel, Klaus W.: Powerpausen. Leichter lernen durch Bewegung. 2. Aufl.,
Salzhausen 2001

Linktipps
www.zawiw.de

Bezugsadressen ZAWIW-Schulungsmaterialien

ZAWIiW, Wissenschaftliches Sekretariat / Geschéftsstelle Universitat Ulm,
89069 Ulm

Tel.: 0731/50-23193

Fax.: 0731/50-23197

www.zawiw.de

info@zawiw.de

CD 1: Internet — gewusst wie! Erste Schritte ins Internet fir Menschen ab 50 ... und
davor

Die CD enthalt Themen wie E-Mail, Chat, Foren und Internetrecherche. Es gibt sie
in gedruckter Form. Die schwarz-weif3e Broschiire umfasst ca. 110 Seiten und ist
einzeln fur 6,— € oder im Paket mit der CD fur 20,— € plus Versandkosten erhaltlich.
CD 2: Computer-Einstieg leicht gemacht

Schutzgebihr 12,— Euro + 1,50 Euro Versandkosten
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