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Bewegung in den Alltag bringen.

Der menschliche Korper ist in der Lage, sich optimal auf seine Umgebung und an duBBere Einfliisse
anzupassen. Diese sehr sinnvolle Fdhigkeit des Korpers hat zwar im Laufe der Evolution an Bedeutung
verloren, dafiir wird sie heute in anderen Zusammenhangen gezielt eingesetzt. So versuchen z. B.
Leistungssportler, durch Training die Leistungsfahigkeit des Kérpers zu steigern bzw. die maximale
Leistungsfahigkeit genau zum Wettkampf zu erreichen. Die Anpassungsfihigkeit des menschlichen
Organismus lasst sich mit dem Satz zusammenfassen: So wie der Korper gefordert wird, so verdndert
er sich auch.

Die Fahigkeit des Korpers zur Anpassung fihrt aber Deutsche entwickeln sich zu sitzender
nicht immer zu einer Steigerung der Leistungsfahig- Gesellschaft

keit. Wenn die duBere Beanspruchung weniger wird, Die Techniker Krankenkasse hat 2016 eine Studie
passt sich der Kérper auch in umgekehrter Richtung  tber das Bewegungsverhalten in Deutschland verof-
an und die Leistungsfahigkeit sinkt. Wie der Volks- fentlicht. Darin ging es im Wesentlichen darum, wie
mund sagt: Wer rastet, der rostet. viel Zeit des Tages ohne korperliche Aktivitat ver-
Um es dazu gar nicht erst kommen zu lassen, beno- geht. Das Ergebnis: die Deutschen entwickeln sich
tigt der Korper eine bestimmte Stéarke an duBeren zu einer sitzenden Gesellschaft. Zwei Drittel der
Reizen. Dabei geht es gar nicht mal vorrangig um Befragten bewegen sich im Alltag noch nicht einmal
Steigerung der Muskelkraft: ca. 150 Minuten maRige  eine Stunde. Die durchschnittliche Zeit, die beruflich
bis intensive kérperliche Aktivitat bzw. Sport in der sitzend verbracht wird, betragt 6,5 Stunden. AuBBer-
Woche sind eine wirksame Vorbeugung vor Herz- dem geben fast 50% der Befragten an, in der Frei-
Kreislauferkrankungen, Ubergewicht oder Diabetes zeit mindestens drei Stunden zusatzlich vor dem
und verringern z. B. das Krebsrisiko. Fernseher, Computer oder anderen elektronischen

Endgeréaten zu verbringen. Dabei dirfte man fur ein

Reizstufenregel

Die Reizstufenregel besagt, dass schwache Bean-
spruchungen (Reize) den Korper nicht starken bzw.
auf Dauer die Leistungsfahigkeit verringern. Wenig
Uber dem ,Normalen® liegende Beanspruchungen
erhalten nur das Leistungsniveau und erst deutlich
dartber liegende Beanspruchungen fuhren zu einer
Verbesserung des Leistungsniveaus. Je besser ein
Mensch schon trainiert ist, desto h6her muss er sei-
nen Kérper beanspruchen, um noch eine Leistungs-
steigerung zu erreichen.
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ausgewogenes Verhéltnis héchstens sechs Stunden
sitzen, also deutlich weniger als der Durchschnitt
der Befragten.

Hintergrund

Es gibt ein Enzym (Lipoprotein Lipase), das flr den
Fettstoffwechsel bendétigt wird und entscheidend
ist in der Pravention von Krankheiten wie Herz-
Kreislauferkrankungen, Ubergewicht, Diabetes,
Krebs oder dem metabolischen Syndrom (eine
Kombination mehrerer Krankheiten und Risikofak-
toren). Schon nach vier Stunden kérperlicher Inak-
tivitat (z. B. Sitzen) verringert es seine Aktivitat.
Um dieses Enzym aktiv zu halten, macht es keinen
Unterschied, ob man sich ganz allgemein kérper-
lich bewegt oder ob man intensiv Sport treibt.

Motivation ist wichtiger als Zeit

Der Mangel an Bewegung liegt weniger an fehlender
Zeit sondern viel mehr an fehlender Motivation: wer
im Alltag jede Mdglichkeit zur Bewegung nutzt, ist
auch im Urlaub aktiv, wer umgekehrt sich im Alltag
wenig bewegt, entwickelt auch im Urlaub keinen
Bewegungsdrang.

Das ist insbesondere deshalb interessant, weil neu-
ere Studien Bewegungsmangel und dabei speziell
das lange Sitzen als einen besonderen unabhangi-
gen Risikofaktor einschatzen. So kommen Forscher
aus Schweden zu dem Ergebnis, dass ein durch lan-
ges Sitzen gepragter Tagesablauf so schwerwie-
gende negative Auswirkungen auf den Kérper und
damit auf die Gesundheit hat, dass die Folgen
(Gewichtszunahme, Herz-Kreislauferkrankungen,
Ruckenprobleme usw.) nicht mehr durch den Sport
am Abend ausgeglichen werden kénnen. Fir jede
zusatzliche Stunde Sitzen musste man 30 Minuten
langer Sport treiben.

Fazit

Es geht nicht darum, den Zeitaufwand fur sportliche
Aktivitaten zu erhéhen oder intensiver zu

trainieren — schlieBlich hat man ja nach Feierabend
nicht unbegrenzt Zeit und Lust dazu. Vielmehr sollte
Bewegung in den ganz normalen Arbeitstag integ-
riert werden. Dabei ist alles erwiinscht, auBer sitzen
oder liegen.

Tipps fiir den Arbeitsalltag

= Treppen steigen statt Aufzug benutzen

B Zum Telefonieren aufstehen

= Aufstehen und ins Nachbarzimmer gehen statt
dort anzurufen

= Den Drucker vom Schreibtisch wegstellen

m Inder Mittagspause einen Spaziergang machen

B Den Weg von und zur Arbeit fir Bewegung
nutzen, z. B. mit dem Rad fahren oder das Auto
ein Stuck von der Firma entfernt parken

B Langeres Sitzen durch ca. 10 Minuten
Bewegungs- oder Stehpause unterbrechen
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