

















Ein Genuss auch fir den Riicken

TIPPS Ergonomische Planung und Einrichtung der Kiiche

Kochvergntigen ohne Riickenschmerzen: Eine ergonomische Planung zahit
sich angesichts der langen Nutzungszeit der Klichenausstattung in jedem Fail

aus.

Okologische

Foto: djd/TopaTeam/Nobilia

Gebaudedammung

HAUS Die Gesamtdkobilanz dieser
Dammung schont Umwelt und Geldbeutel

Es klingt zunachst verwirrend:
Wie kann es 6kologisch sinnvoll
sein, ein Haus mit einem Schaum-
stoff auf Erddlbasis zu ddmmen?
Erreichen wir damit nicht genau
das Gegenteil? Doch damit die
Okobilanz nicht zur Mogelpackung
mutiert, muss diese auch ganzheit-
lich betrachtet werden.

Die Gesamttkobilanz-Formel ist
einfach: Je schneller sich der zur
Herstellung, Transport und Entsor-
gung nétige Energieeinsatz amorti-
siert hat und je mehr Energie sich
mit dem Produkt im Laufe der Jah-
re sparen lasst, desto dkologischer
istes.

Die Okobilanz zum Thema War-
meddmmung hat das Wuppertal
Institut fir Klima, Umwelt, Energie
anhand von  Extruderschaum
(XPS) untersucht. Das Ergebnis:
Der Energie- und Ressourcenver-
brauch sowie die Umweltbelastung
durch die Herstellung fallen kaum
ins Gewicht gegenlber der groen
Menge eingesparter Heizenergie.

Allein der Materialeinsatz Uber-
zeugt: Extruderschaum besteht zu
98 Prozent aus Luft und nur zu
zwei Prozent aus Erdol. Nach be-
reits einem Jahr hat sich der Ener-
gieaufwand bei XPS amortisiert
und spart anschlieBend nur noch
Energie ein. Viele Bauten, die von

denplatte viel Energie einsparen.

Wéhrend eines Hauslebens lésst sich mit einer Ddmmung von Dach und Bo-
Foto: djd/iww.xps-waermedaemmung.de

unabhangigen Instituten zertifiziert
sind, haben Extruderschaum in der
Bodenplatte und auf dem Flach-
dach. Konkret wird durch seine
Verwendung in einem Hausleben
etwa 300-mal mehr Energie einge-
spart, als bei der Herstellung ver-
brauchtwurde.

Okologische D&ammmaterialien
sind oft sinnvoll, kommen aller-
dings beim Flachdach an ihre
Grenzen: Wegen der hohen Feuch-
tigkeitsbelastung eines Griindachs
wirden 6kologische Dammstoffe
schnell verrotten. Beim Dach sowie
bei der Bodenplatte kommt es zu-
satzlich auf eine wasser- und
druckfeste Dammung an. Fuhrt
man das Grdndach als Umkehr-
dach aus, liegt die Dammung an-
ders als bisher oberhalb der Dach-
abdichtung. Dafr muss feuchtere-
sistenter und druckfester Extruder-
schaum verwendet werden - er-
kennbar an den pastelligen Far-
ben. Erist der Standard bei Proble-
men mit Feuchtigkeit. XPS verdop-
pelt zudem laut Fraunhofer Institut
die Lebensdauer des Flachdachs.
Am Ende seiner Lebensdauer wird
der Ddmmistoff in einer Heizanlage
verbrannt und erzeugt dadurch
nochmal circa 30 Prozent der Heiz-
energie, die fUr seine Herstellung
bendtigt wurde. did
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Millionen Bundesburger leiden
regelmaBig unter Ruckenschmer-
zen. Vor allem Fehlhaltungen im
Alltag kénnen dazu fuhren. Schon
eine Korpermneigung von nur 20
Grad nach vorn (bt einen starken
Druck auf die Bandscheiben aus.
Das ist ein Wert, der etwa bei nicht
individuell angepassten Kuichen
und Arbeitsflachen schnell erreicht
wird. Empfehlenswert ist es daher,
bei der Planung neben Design und
Optik auch auf Ergonomie und
Funktionalitdt zu achten sowie eine
individuelle Beratung zu nutzen.
SchlieBlich ist eine Kiiche meist 10
bis 15 Jahre in Gebrauch - zu &r-
gerlich, wenn das Kochvergntigen
regelmaBig zu Verspannungen
oder gar Schmerzen fuhrt.

Arbeitshdhen am Ellenbogen
ausrichten

Viele denken bei der Ergonomie
in der Kiche vor allem an die Ar-
beitshdhe zum Schneiden, Kochen
und Abspulen. ,,Das ist natdrlich
von zentraler Bedeutung - Arbeits-
platten, Herd und Spule sollten da-
zu an der Hohe des Ellenbogens
ausgerichtet werden. Nicht zu ver-
nachléssigen ist allerdings auch die
Hohe von Schrankeinbauten und
von eingebauten Kichengeraten,
um ein standiges, mihsames Stre-
cken und Blicken zu vermeiden®,
erklart Einrichtungsexperte Walter
Greil von TopaTeam. Er empfiehlt,
friihzeitig bei der Planung einer
neuen Kulche einen Schreiner oder
Tischler vor Ort einzubeziehen. Die

Handwerker wissen um ergonomi-
sche Anforderungen, kénnen Ku-
chen nach MaB planen und Mdébel
entsprechend maBgerecht umbau-
en. Unter www.topateam.com fin-
det man Ansprechpartner aus der
eigenen Region flUr eine rlcken-
schonende Kiichenplanung.

Ergonomische Losungen fiir die
Schrénke

LVor allem die drei typischen
Kuchenarbeitsbereiche  Vorberei-
ten, Kochen und Spllen sollten in
ihrer Hohe individuell angepasst
sein fUr ein angenehmes, rlicken-
schonendes Arbeiten®, so Walter
Greil weiter. Mit hdhenverstellbaren
Elementen und Kochflachen kann
der Schreiner zudem Losungen

bieten, wenn die Personen im
Haushalt unterschiedlich groB sind.
Auch bei Kichenschranken lasst
sich vieles verkehrt machen. Eine
Faustregel lautet: Je niedriger die
Oberschranke hangen, umso tber-
sichtlicher sind sie und umso leich-
ter lassen sich Gegenstande ent-
nehmen oder einrdumen. Fir Un-
terschranke wiederum gibt es L6-
sungen, die den Hobbykoch nicht
fortwahrend in die Knie zwingen.
Statt mthevoll in den dunklen Tie-
fen des Schranks nach den Vorra-
ten kramen zu mussen, gibt es
heute voll ausziehbare Unter-
schréanke. Sie erleichtern das Han-
tieren und entlasten den Ricken.
Das Licht fallt von oben auf den In-
halt. ajd

Ohne Kompromisse
gehtesnicht

Er ist 1,90 Meter groB, sie nur
1,55? Er ist Rechtshander, sie
macht alles mit Links? Wenn man
nicht gerade Single ist, geht es
nicht ohne Kompromisse bei der
Planung der Kiiche. Wichtig ist ein
ergonomischer Mittelweg, mit dem
alle Beteiligten zufrieden sind. Das
kann eine Anordnung der Arbeits-
flache auf unterschiedlichen Ho-
hen sein oder auch ein héhenver-
stellbarer Herd. Tipps und eine in-
dividuelle Beratung erhalten Ver-
braucher bei Tischlerbetrieben mit
Kuchenkompetenz. Ansprechpart-
ner vor Ort lassen sich etwa unter
www.topateam.com finden. Cleve-
re Losungen sind auch bei Altbau-
kichen gefragt, denn Grundrisse
oder bereits vorhandene Strom-
und Wasseranschliisse geben oft
bereits das Grundraster der neuen
Kuche vor. dja




12 GB Vodafone LTE

iPhone XS

= A12 Bionic Chip mit 64-Bit Architektur
= Face-1D

= kabelloses Laden

= Schutz vor Staub und Spitzwasser

Art.Nr.: 2478648 gold, 2478647 silber,
64 G B 2478646 space grey

v mobitcomm  VODAFONE Comfort Alinet +
il o Internet 12000
SNCE=| €61.98 monatlich”

= 12 GB LTE max.
= Telefonie-Flat in alle dt. Netze
* HotSpot-Flat

1) Gilt bei Abschluss eines mobilcom-debitel Kartenvertrags im Tarif comfort Allnet mit Online-Rechnung in D-Netz-Qualitdt und eines mobilcom-debitel Kartenvertrags im Tarif Internet Flat 12000 mit
Online-Rechnung, 24 Monate Mindestvertragslaufzeit, Anschlusspreis € 39,99 pro Vertrag (1x Anschlusspreis wird auf einer der ersten Rechnungen gutgeschrieben). Der monatliche Paketpreis betragt €
31,99 fiir den Tarif Comfort Allnet und € 29,99 fiir den Tarif Internet Flat 12000; Handypreis fallt zusatzlich an. Die inkludierte Handy Internet Flat gilt fiir nationalen Datenverkehr im Vodafone Netz iiber den
WEB- und WAP-APN. Bis zu einem Datenvolumen von 12 GB in einem Abrechnungszeitraum steht eine max. Bandbreite von 500 Mbit/s bereit, danach wird die Bandbreite im jew. Monat auf max. 64 kbit/s
(Download) und 16 kbit/s (Upload) beschrénkt. Standard-Inlandsgespréche (auBer z.B. Service- und Sondernummern) in alle Netze sind inklusive. Taktung 60/60. SMS kosten 19 Cent/SMS. Preise gelten fiir
den Versand einer nationalen Standard-SMS (maximal 160 Zeichen) iiber die SMS Zentralnummer +49 172 227 0880. Die Kiindigungsfrist des Vertrags betrdgt 3 Monate vor Ablauf der Mindestvertragslaufzeit.
Bei nicht rechtzeitiger Kiindigung verldngert sich der Vertrag um weitere 12 Monate. Anbieter: mobilcom-debitel GmbH, HollerstraBe 126, 24782 Biidelsdorf.
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