Gesundheitsrisiko Sitzen!?
Lehn erstaunliche Fakten und

was wir daraus lernen konnen
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Wir sitzen uns durch unser Leben

Kinder 9,5 Stunden /Tag’

die Halfte der Berufstatigen
1,5 Stunden/Tag ”

*Altenburg 2015, Huber 2017 ** Kiechle 2017
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VORWORT

Der Arbeitsplatz ist heute fur die meisten Menschen fur
mindestens acht Stunden amTag ihr Lebensraum —im Ideal-
fall ein Raum des Wohlbefindens, der individuellen Gesund-
heitsentfaltung sowie des sozialen Austauschs. 83% der
Menschen legen deshalb gesteigerten Wert auf eine gute
Arbeitsumgebung und -ausstattung (StepStone 2011).

Fir ein wettbewerbsfahiges Unternehmen mit motivierten
Mitarbeiter/-innen sollte folglich die Arbeitsplatzzufrieden-
heit, die geistige Fitness der Beschaftigten ebenso wichtig
sein wie deren soziales Wohlbefinden und die korperliche Ge-
sundheit. Stundenlang mehr oder weniger passiv auf einem
Burodrehstuhl zu verharren erfillt diesen ganzheitlichen An-
satzvon Gesundheitsforderung/Gesundheitserhaltung nicht.

Es gibt in der Zwischenzeit evidente Erkenntnisse, dass
Menschen auf regelmalige korperliche Aktivitat im Alltag
angewiesen sind. Bereits kleine und mittlere Aktivitaten re-
gen Korper- und Gehirnstoffwechsel an und sorgen somit
fur geistige und korperliche Vitalitat. Menschen, die sich




regelmaliig bewegen, fihlen sich fitter, konnen berufliche Herausforde-
rungen besser bewaltigen und sind insgesamt zufriedener.

Ziel dieser Broschure ist es, empirisch und konzeptionell zu verdeutlichen,
dass Dauersitzen kein biologischer Zustand ist. ,Nur wer sich regelmaRig
bewegt flihlt sich wohl und kann etwas bewegen!” Eine auf Selbstwirk-
samkeit basierende Veranderung des Lebensstils und ergo-dynamische
Verhaltnisse sorgen flr ein korperlich aktiveres Arbeitsverhalten sowie
einen nachhaltigen Einfluss auf Gesunderhaltung, Arbeitsmotivation und
damit Wettbewerbsfahigkeit von Unternehmen. Die als Argumentations-
grundlage herangezogenen Daten und Fakten basieren auf einer selekti-
ven Literaturtbersicht von Ubersichtsarbeiten und auf aktuellen Primar-
studien.

Die Bundesarbeitsgemeinschaft fir Haltungs- und Bewegungsforderung
e.V.und die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V. fordern Konzepte zur Ge-
staltung einer bewegenden Burokultur, in der sich korperliche Aktivitaten
spontan und bedarfsgerecht entfalten konnen.

Dr. Dieter Breithecker
Leiter der Bundesarbeitsgemeinschaft
flr Haltungs- und Bewegungsforderung eV.




GRUSSWORT AKTION GESUNDER RUCKEN (AGR) E. V.

Liebe Leser,

Rickenschmerzen sind eine echte Volkskrankheit — es gibt
kaum jemanden, der noch nie von davon betroffen war. Die
Zahlen an Rickenschmerzpatienten sind seit Jahren kon-
stant hoch und stellen damit nicht nur ein personliches,
sondern langst auch ein volkswirtschaftliches Problem dar.
Um dem entgegenzuwirken und um umfassend Uber die
Pravention und Therapie von Rlckenschmerzen aufzukla-
ren, haben wir bereits Mitte der goer Jahre unseren Verein,
die Aktion Gesunder Ricken (AGR) e.V. gegriindet. Ein wich-
tiger Bestandteil unserer Arbeit ist das AGR-GUtesiegel, das
wir an Produkte verleihen, die nachweislich einen Beitrag zu
mehr Ruckengesundheit leisten. Und nicht nur das: Neben
ergonomischen Alltagsgegenstanden konnen heutzutage
auch ganze Konzepte und bewegte Lebensraume mit dem
AGR-GUtesiegel ausgezeichnet werden.

Wir wissen inzwischen, dass Sitzen ein hohes Gesundheits-
_ risiko darstellen kann. Deshalb ist es uns wichtig, zusammen
6 mit der BAG auf diese Problematik ganz gezielt hinzuweisen.




Um den Gesundheitsrisiken durch den Sitzmarathon, den viele von uns
taglich absolvieren, entgegenzuwirken, ist die Art und Dauer des Sitzens
von wesentlicher Bedeutung. Insbesondere stundenlanges starres Sitzen
schadet unserem Rlcken massiv. Je dynamischer wir sitzen und je mehr
wir uns auch am Arbeitsplatz bewegen, desto forderlicher ist dies fur un-
sere Gesundheit. Wir haben deswegen bereits verschiedene Konzepte fir
Sitzmobel mit dem AGR-Gutesiegel zertifiziert, die Bewegung nicht nur
zulassen, sondern fordern. Neben klassischen Burostihlen mit ergonomi-
schen Verstellmoglichkeiten gibt es heutzutage spezielle Aktivstihle und
Aktivburostihle, die fir mehr Dynamik am Buroarbeitsplatz sorgen. Sie
verfugen beispielsweise Uber mehrdimensional bewegliche Sitzflachen,
die standige Bewegungsanreize setzen und zu einer hohen Anzahlan Hal-
tungswechseln ermuntern. Der positive Effekt: Die Bandscheiben werden
nicht einseitig belastet und die tiefliegende Rickenmuskulatur wird sti-
muliert. Doch nicht nur der Ricken profitiert vom aktiven Sitzen, sondern
es fordert auch die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit. Weitere In-
formationen zu riickengerechten Arbeitsplatzen und Lebensraumen, zum
ACR-Gltesiegel und zu den ausgezeichneten Produkten und Konzepten
erhalten Sie online unter www.ruecken-produkte.de

Detlef Detjen
Geschaftsfihrer
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e.V.




1.Wir sitzen zu viel und zu lange!

Spatestens mit dem Zeitalter der Wissens- und Informationsgesellschaft,
der Computerisierung und Digitalisierung haben sich die Lebensraume
und damit das Verhalten der Menschen signifikant verandert. Nach Anga-
ben des Statistischen Bundesamtes arbeitet heutzutage von etwa 41,5 Mil-
lionen erwerbstatigen Menschen in Deutschland knapp die Halfte uber-
wiegend an einem Bildschirm — Sitzzeit taglich bis zu elf Stunden.’ Der
Anteil liegt in der Altersgruppe 45 bis 59 Jahre bei 73%, in der Gruppe 60
Jahre und alter sogar bei 93%. Auch ihre Freizeit verbringen immer mehr
Menschen am Bildschirm.? Heute sitzen wir uns, friih in der Kindheit be-
ginnend, durch unser Leben.

1 DKV Report 2016

2 Statistisches Bundesamt 2012



Fir alle nur denkbaren sitzenden Tatigkeiten finden wir zwischenzeitlich
auch die dafur ergonomisch definierten ,Spezial-Stuhle®, wie beispiels-
weise den Blrodrehstuhl, den Esszimmerstuhl, den Konferenzstuhl, den
Fernsehsessel, den Fahrersitz und neuerdings auch den Stuhl fiir die Nut-
zung der ,Digital Devices” (Tablet, Smartphone etc.). Sie suggerieren dem
Verbraucher ,Rickengesundheit”, Sitzkomfort und Leistungsfahigkeit,
geben ihm damit aber auch ein Geflhl falscher Sicherheit. Denn egal, wie
ergonomisch der Stuhl letztlich ist, die negativen gesundheitlichen Aus-
wirkungen von zu langem Sitzen bleiben.

Alles wird besser und ergonomischer
—die Menschen aber werden immer kranker.

Wir mussen uns eigentlich nur auf unsere Entwicklungsgeschichte besin-
nen. Denn die in der Evolution aufgezogene Uhr tickt noch immer. Un-
sere Vorfahren mussten sich permanent bewegen um zu tiberleben und
ihre GrundbedUrfnisse zu befriedigen. Aufgrund seiner Steinzeitgene be-
kommt dem Menschen das Dauersitzen nicht.

Wir sind immer noch Steinzeitmenschen,
genetisch gesehen.

Jahre Epoche Bewegung / Tag
10.000 Ackerbau / Viehzucht 10 —12 Std.
130 Industrialisierung 8 —10 Std.

20 Computerzeit 30 Min.
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2. Sitzen macht dick und
verkirzt unser Leben!

Die Ergebnisse medizinischer Forschungsstudien der vergangenen Jahre
ubertreffen bei Weitem das, was man dem Sitzen bisher zugeschrieben
hat: Riickenbeschwerden.

Jingste Forschungsergebnisse sind zusammengenommen so signifi-
kant, dass sie von Magazinen und Fachzeitschriften ohne zu lbertrieben
zu wirken mit , Sitzen ist das neue Rauchen®, ,Sitzen ist todlich“ oder , Sitzen
macht dumm® Uberschrieben werden. Analysiert man die Studien, ist es
vorwiegend dem passiven Sitzen geschuldet. Bei diesem sogenannten
,sedentary behaviour”ist der Energieaufwand so minimiert, dass Gesund-
heitsrisiken fur multiple Krankheitsbilder erhoht sind.

3 Dunstanetal. 2012 u. Katzmarzyk et al. 2009




Eine Studie des National Institute of Health Research an der University
Leicestert kombiniert die Resultate weltweit mit fast 80o.000 Teilneh-
mern und kommt zu dem Schluss: Wer lange sitzt, steigert eindeutig das Ri-
siko von Diabetes I, Herzkreislauferkrankungen und friihem Tod. Auch die
Zusammenhadnge von Dauersitzen und Krebserkrankungen erregen Auf-
sehen. So konnte eine im Auftrag der amerikanischen Regierung durchge-
flhrte Studies belegen, dass sich die Magen- und Darmtatigkeit dauerhaft
verlangsamt und das 10% aller Darmkrebsfalle und Brustkrebsfalle auf
das Dauersitzen zurlckzufihren sind. Die Universitat in Regensburg beleg-
te ebenfalls den Zusammenhang von Sitzdauer und Krebserkrankungen®.

Die Sitztragheitsfalle: In den westlichen Kulturen ist der sitzende Lebens-
stil so dominant, dass Wissenschaftler von einer ,,Chairaddiction”” (Stuhl-
abhangigkeit) sprechen.

»First we shape our buildings and
afterwards they shape us!”

Winston Churchill

Menschen, die mehr als sechs Stunden am Tag sitzen haben eine um 20%
niedrigere Lebenserwartung.®

Wer langer sitzt, ist friher tot.

Wilmot et al. 2012
Pate et al. 2010
Schmid et al. 2014

Levine 2002

4
5
6
7
8

Wilmot et al. 2012
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3.Sitzen macht dumm und
psychisch krank!

Eine an der University of lllinois als auch eine an der University of Califor-
nia in Los Angeles durchgefuhrte Studie belegen?, dass ein andauerndes
passives Verhalten Strukturen im Gehirn abbaut und die geistige Leis-
tungsfahigkeit negativ beeinflusst. Bei den Probanden, die zu viel sal3en,
war die weifSe Substanz in Regionen um den Hippocampus tberdurch-
schnittlich stark degeneriert. Die untersuchte Region um den Hippocam-
pus ist fur das Lernen und Erinnern verantwortlich.

»Wer viel sitzt, hat viele (Gehirn-) Lasionen®
= Abbau von Gehirngewebe™

9 Burzynska et al.2014; Siddarth et al. 2018
10 Siddarth et al. 2018



Stillsitzen ist unter Berlicksichtigung unserer Evolution kein biologi-
scher Zustand. Unser auf korperliche Herausforderungen trainiertes Sys-
tem reagiert auf Bewegungsmangel und multimediale Dauerreize mit
erheblichen Stressreaktionen. Dieser Dauerstress — Ausschiuttung des
Stresshormons Cortisol — zerstort zellulare Strukturen, auch die besagten
im Hypocampus.

Demenz als Spatfolge von zu langem Sitzen!?
Die Anzahl der Demenzkranken wird sich nach WHO
bis 2050 verdreifachen.

Spanische Wissenschaftler fanden heraus, dass die Personen, die mehr als
42 Stunden pro Woche sitzen, ein um 31% erhohtes Risiko fur psychische
Erkrankungen haben™. Diese binden Ressourcen und kosten Unterneh-
men aber auch volkswirtschaftlich sehr viel Geld. Ca. 70 % aller Ausgaben
im Gesundheitssystem sind auf die Behandlung von Zivilisationskrankhei-
ten zurlickzufihren.

Der Vollstandigkeit halber sei erwahnt, dass Stressoren in der Arbeitswelt
sehr vielseitig sind und von rigiden Arbeitsplatzverhdltnissen, Arbeits-
dichte bis hin zu sozialen Konflikten™ reichen.

Was Menschen heute von ihren Kdrpern und Kopfen
verlangen, steht im Widerspruch zu ihrer biologischen
Beschaffenheit.

13

11 GEO 2013,5.137

12 s. hierzu insbesondere KKH 2006; BAUA 2013
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4.Sitzbelastungen lassen sich nicht durch
Freizeitsport ausgleichen!

Wer ununterbrochen im Buro sitzt, kann die beschriebenen gesundheit-
lichen Folgen nur unzureichend durch Sport in der Freizeit ausgleichen®.
Bereits vier Stunden Dauersitzen reichen aus, um unseren gesamten Stoff-
wechsel aus der Balance zu bringen. Fiir diesen ist es am besten, sich den
ganzen Tag Uber ein bisschen, aber regelmaRig zu bewegen, statt ein paar
Mal die Woche viel.

Bewegung ist mehr als Sport =
Haltungs- und Bewegungsvielfalt

13 Schmid et al. 2014; Ekblom-Bak et al. 2010; Healy et al. 2008b, Henson et al. 2013

14 Levine 2002



Unser grolStes Stoffwechselorgan (Muskulatur) muss regelmaRig aktiviert
werden. Das ist der Schliissel fir gesunde korperlich-geistige und emo-
tionale Wechselwirkungsfunktionen, denn die faserigen Gewebe bilden
ein bedeutendes Organsystem, welches mit samtlichen Organen des
Korpers in Verbindung steht. Sobald Muskelfasern in Bewegung geraten,
wird unentwegt ein Cocktail an molekularen Botenstoffen freigesetzt
(u.a. EiweiRstoffe, Enzyme, Hormone), die den Stoffwechsel im gesamten
Korper positiv beeinflussen. Wissenschaftler bestatigten beispielsweise
die verbesserte Fettregulation durch das Enzym Lipoproteinlipase schon
bei geringen muskularen Kontraktionen.

,LPL (Lipoproteinlipase) — das Blutreiniger Enzym

Es liegt also nah, die Bewegung vermehrt in den Alltag zu integrieren,
als zu versuchen, den Mangel auBerhalb der Arbeitszeit oder durch
gelegentliche Bewegungspausen zu kompensieren.

Mens sana in corpore sano (Decimus lunius luvenalis)
oder

Wer den Korper vernachlassigt,
der vernachlassigt auch den Geist.

15 Bey,Hamilton 2003

15
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5.Bewegung muss integraler
Bestandteil des Alltags sein!

Experten fordern im ,British Journal of Sports Medicine” ein Umdenken
bei Arbeitgebern: Sie sollten Blroangestellten ein vielseitiges Ausleben
von korperlichen Verhaltensweisen wahrend ihrer Arbeitszeit ermogli-
chen. Das bedeutet, dass Buroangestellte mindestens zwei, besser vier
Stunden ihrer taglichen Arbeitszeit nicht sitzen,
sondern stehen und sich im Raum bewegen’®.

Formel:

50 % sitzen
25% bewegen
25% stehen

16 Buckley et al. 2015



Eine Trendstudie des Zukunftsinstituts” sieht einen Paradigmenwechsel
auf uns zukommen und formuliert provokant: ,Die Zukunft des Sports ist
die Arbeit”. Damit wird exakt aufgegriffen, was die Qualitdt von ,Li-
fe-Balance” bestimmt und was eine veranderte Burokultur mit neuen Ar-
beitsformen und physiologischen Arbeitsrhythmen erforderlich macht. In
der Zukunft erfolgt Bewegung nicht mehr ausschlieflich als Ausgleich zur
Arbeit —Bewegung und Arbeit verschmelzen miteinander. Die Arbeitswelt
wird sich der Bewegung als Form der freien, naturbedingten Bewegung
wesentlich starker annehmen missen. Hier liegen die grofsten, noch véllig
unzureichend genutzten Ressourcen, die Lebensqualitat und damit auch
die Leistungsfahigkeit bzw. Produktivitat zu erhohen.

Bewegung ist Leben.
Wo Bewegung verhindert wird,
macht sich Krankheit breit.

Die Notwendigkeit hierzu dokumentieren auch die Zahlen des Robert
Koch Instituts (RKI)®. In einer Studie zur Gesundheit Erwachsener in
Deutschland (DEGS1) erreichen etwa 4/5 der Bevolkerung die von der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfohlene Mindestaktivitatszeit
von 2,5 Stunden pro Woche in maRig anstrengender Intensitat nicht.

350 Kalorien /Tag werden mehr verbrannt, wenn regelmaliig Bewegung in
den Alltag integriert wird.”

17 Zukunftsinstitut 2014
18 Krugetal.2013

19 Levine 2002
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Es ist belegt!

gesteigerte spontane
Sitzvariabilitat auf
JAktiv-Blrodrehstihlen“z°

6.Wenn schon Sitzen, dann aktiv!

Auch in der Zukunft wird - trotz aller mahnenden Hinweise — der Sitz-
arbeitsplatz neben dem Arbeitstisch immer noch die Basis vieler Biiros
bzw. Heimarbeitspldtze sein. Selbst fur kurzzeitiges Sitzen sollte ein Bi-
rostuhl heute mehr bieten als eine Synchronmechanik und Einstellhebel
flr die Kérperproportionen. Denn immer sitzt der ganze Mensch. Dieser
bendtigt Sitzfunktionen, die ein sich autonom organisie-
rendes und bedarfsangepasstes Sitzverhalten im Fluss
halten.

18

Korperliche und geistige
Potentiale basieren

auf besonderen
Bewegungsqualititen. Diesem Anspruch werden sogenannte ,Aktiv-Blirostiihle®

gerecht. Mit ihrer mehrdimensionalen Bewegungsfunk-
tion der Sitzflache bei progressiver Dampfung — haufig als dreidimensi-
onale (3D) Sitzfunktion deklariert — lassen sie dhnlich dem freien Stehen
spontane und komplexe Positionsveranderungen im Sitzen zu.



Physiologische Sitzverhaltensweisen kénnen sich in Form von Mikro-
und Makrobewegungen nach Bedarf entfalten. Dreh- und Angelpunkt
hierfurist eine frei flieBende und von der Synchronmechanik losgeloste,
mehrdimensionale Sitzflachenbeweglichkeit mit einer ,Freistellung”
des Beckens. Damit werden physiologische Wirkprozesse ausgelost*
wie beispielsweise:

Unterstitzung physiologischer Positionswechsel
permanente Versorgung der Bandscheiben mit Nahrstoffen

komplexe und rhythmische Stimulation der an der Sitzhaltung
beteiligten Muskulatur (inkl. autochthone Muskulatur)

Aktivierung der mehr als 100 Gelenke an der Wirbelsaule
dynamische Be- und Entlastung der inneren Organe
Forderung der Blutzirkulation und damit Sauerstoffversorgung
Unterstitzung des Fett- und Zuckerstoffwechsels

Anregung neuroplastischer Prozesse im Gehirn

19

20 Haas et al. 2012; Schollhorn 2017 Ludwig, Breithecker 2008; Breithecker, Mahli 2014

Von Kindern lernen!

,Wackeln, was das Zeug halt*




20

7.Sitzroutinen durchbrechen
- steht mal wieder auf!

Wer Sitzzeiten regelmaRig unterbricht, der tbernimmt Verantwortung fur
seine gesundheitliche Vorsorge®. Schon Goethe wusste die Vorteile von
Positionswechseln zu schatzen und dullerte: ,Bequeme Sitzmdbel heben
mein Denken auf.“ So nutzten er, als auch Schiller und Einstein nachweis-
lich Stehpulte.

In der Umsetzung regelmaRiger Sitz-Steh-Wechsel sind neben einem
arbeitsplatzbezogenen Sitz-Steh-Tisch auch freistehende Stehtische fir
unterschiedliche Anwendungen (Besprechungen, informelle Gesprache,
,Thekensituationen“ in der Cafeteria etc.) empfehlenswert.

21 Chastinetal.2012,Healy et al. 2008a



Ein temporares Stehen ist gut fur die Funktionsfahigkeit der inneren Organe
im Bauchraum sowie das Herz-Kreislauf-System. Die Betonung liegt auf
temporar. Denn langeres Stehen ist nicht grundsatzlich besser als Sitzen!

Damit Stehen nicht zum Stillstand wird.
Vermeiden Sie den Schaufenstereffekt!

Unsere Haltungsphysiologie ist fiir langeres Stehen an einem Ort nicht
ausgelegt. Die Muskulatur ermidet schneller, ein Anschwellen der Beine,
Krampfadern, Krampfe sowie eine erhohte Thrombosegefahr kdnnen die
Begleiterscheinungen sein. Ein Grund, warum der Stehtisch nur unzurei-
chend genutzt wird.2

Empfehlung: Alle 20 Min. einen Haltungswechsel
durchfuhren.

Eine Bodenmatte ist hierfur die Losung. lhre Struktur

sollte so beschaffen sein, dass die Ful- und Waden-

muskulatur Uber die FulRgelenke spontan aktiviert wird.
Die Venenaktivitat in den Beinen und die Stoffwechselvorgange werden
insgesamt gefordert. Frihzeitigen korperlichen als auch geistigen Ermu-
dungserscheinungen wird vorgebeugt.

Ein positiver Einfluss auf Gesundheit, Arbeitsleistung und Leistungsbe-
reitschaft konnte nachgewiesen werden.?

22 BAUA 2013

23 Levine 2002; Hedge 2004; Haly et al. 2017; Garret et al. 2016; Schollhorn 2017

Gute Arbeitsumgebung

und -ausstattung ist flr

83 % der Bewerber ein
entscheidendes Kriterium.

Step Stone (201m)

21
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8.Das Biiro als Bewegungsraum

Die Effizienz und die Vorteile einer bewegenden Blroraumgestaltung sind
dann am groBten, wenn der Arbeitsplatz als Ganzes im Fokus steht. Das
heift, als eine Einheit von zu bewaltigenden Arbeitsanforderungen, den
zur Verfligung stehenden ergonomischen Arbeitsmitteln und der Selbst-
wirksamkeit der Mitarbeiter fiir arbeitstechnische und gesundheitsfor-
dernde Ablaufe. Kleine Schritte konnen viel bewegen:

* Meetings/Konferenzen auch mal im Stehen abhalten (hierfir Stehti-
sche mit fixen Stehhohen, einzelne Hochstiihle bzw. Stehhilfen); oder
in Kleingruppen wahrend eines Spazierganges (,Walk and Talk").

* Telefonate weitestgehend im Stehen oder Gehen (Mobile Telefone,
Headsets).



* Auf Aufzlige und Rolltreppen zugunsten der Treppe verzichten.

* Arbeitswege nutzen,um mit Bewegung in den Arbeitstag zu
starten, bzw. den Arbeitstag zu beenden (z.B. zu Ful kommen,
mit dem Fahrrad anreisen, eine U-Bahn-/Bus-Station friiher ausstei-
gen, das Auto entfernt parken).

* Spaziergange in der Pause/zu Hause.
* Wenn Sie Nachdenken, gehen Sie ein paar Schritte. Das hilft!

* Arbeitsabldufe organisieren, damit Wege entstehen
(u.a.Verlagerung des Druckers und des Kopierers in einen anderen
Raum, Papierkorb weiter wegstellen, Mitarbeiter personlich aufsuchen,
anstatt eine E-Mail zu versenden).

* Nicht der kirzeste Weg im Gebaude ist der beste, sondern der langere.

Verhiltnisse — Verhalten - Veranderung. Die Bliroarbeit 4.0 braucht mehr
Bewegungsanreize.

Immer mehr Studien belegen den positiven Einfluss moderater Bewe-
gung auf das Denken.?

Nur wer sich bewegt — kann etwas bewegen

23

24 Booth et al. 2014
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9.Bewegungsverfiihrer helfen
uns aus der Sitz-Tragheitsfalle!

AuBere Reize (Verhaltnisse) konnen spontane Verhaltensreaktionen
auslosen! Diesen Reiz-Reaktions-Mechanismus gilt es zur Gestaltung
eines bewegenden Buroalltags sinnvoll einzusetzen.

Nachfolgende Anregungen kdnnen dazu beitragen unser psychosoma-
tisches Gleichgewicht wiederherzustellen. Sie fordern und fordern die
Kérperwahrnehmung und die Haltungskoordination. Aullerdem werden
neuroplastische Botenstoffe (Hormone, Proteine) frei, die den Nerven-
stoffwechsel fordern und das Gehirn stimulieren. Somit kdnnen geistige
Potentiale besser ausgeschopft und erweitert werden.



Raus aus der Sitztragheitsfalle. Mensch, beweg Dich!
Jedes Jahr sterben vorzeitig 5,3 Millionen Menschen welt-
weit infolge mangelnder Bewegung.

Ein Trampolin im Biiro: Ungewohnlich! Aber mit hohem korperlich-geisti-
gen Nutzen. Spezielle Minitrampoline mit hochelastischen, schwingungs-
empfindlichen Gummibandern erméglichen sehr weiche, gelenkschonen-
de und harmonische Schwingungen.

Balance-Kleingerite, die ein Un-Gleichgewicht und damit komplexe mo-
lekular-biologische Wirkprozesse ausl6sen: Sie konnen spontan wahrend
des Telefonierens, Lesens eines Manuskriptes oder gerade mal so beim
Vorbeigehen genutzt werden.

Elastische Gummibander: Platzieren Sie ein Band Ihrer Wahl einfach in
Sicht- und Griffweite auf dem Schreibtisch oder befestigen Sie es an einer
Stelle, an der oft vorbeigegangen wird. Nutzen Sie es ganz spontan, wenn
lhr Korpergefiihl, beziehungsweise thre Muskeln Ausgleichsbelastungen
verlangen.

Zwei Drittel der deutschen Manner/ gut die Halfte
der deutschen Frauen sind tibergewichtig.

25
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10. Lebenskultur - Bewegungskultur!

Ideale Verhaltnisse am Arbeitsplatz alleine sorgen nicht dafiir, dass Veran-
derungen in puncto weniger Sitzen und mehr Bewegung auch eintreten.
Letztlich konnen angestrebte Veranderungen nur wirksam sein bzw. wer-
den, wenn eine entsprechende Verhaltensanderung in Beruf und Freizeit
miteinander verschmelzen

Ein objektiver Orientierungswert fiir ein Mindestmaf an korperlicher Ak-
tivitat im Alltag bieten die taglichen Schrittzahlen. Etwa 10.000 Schritte
pro Tag, die mit einem Schrittzahler dokumentiert werden koénnen, gel-
ten als international anerkannte Schwelle fir einen aktiven Lebensstil.
Sie brauchen also keine Marathonleistung vollbringen. Bauen Sie so viel
Bewegungin lhren Alltag ein wie moglich, etwa durch Gartenarbeit, Haus-
arbeit oder mit dem Hund spazieren gehen. So bewegen Sie Ihre Muskeln,
halten den Stoffwechsel auf Trab und werden erstaunliche Gesundheitsef-
fekte erzielen.



Praventologen werden nicht miide, immer wieder zu betonen, dass kein

Medikament und keine Heilpflanze derart umfassend positiv auf unseren
Organismus wirkt wie regelmaRige (!) Bewegung.

Die wichtigsten Effekte zusammengefasst:

Steigert den Energieverbrauch, reguliert die Blutfettwerte und den
Blutzuckerspiegel, beugt somit Ubergewicht und einem Typ-2-Diabe-
tes vor und schiutzt unser Herz-Kreislaufsystem.

Starkt unser Skelettsystem, schitzt Wirbelsaule und Gelenke und
beugt Osteoporose vor.

Steigert die Gehirnleistung durch verbesserte Durchblutung sowie der
Bereitstellung neuroplastischer Botenstoffe was die Neubildung von
Nervenzellen sowie deren Vernetzung untereinander fordert.

Starkt das Immunsystem.

Wirkt aufgrund der Bereitstellung korpereigener Botenstoffe
(Endorphin, Serotonin, Dopamin) stimmungssteigernd und beugt
somit psychischen Erkrankungen vor (Burnout, Depressionen).

Erhalt die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit bis ins hohe Al-
ter und kann entscheidend neurokognitiven Degenerationsprozessen
vorbeugen (Demenz, Alzheimer).

Senkt das Erkrankungsrisiko bestimmter Krebserkrankungen wie

Darm- und Brustkrebs.
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