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Funf Anregungen, Sitzen, stehen
neu zu entdecken unc Ber

Evolution geht weiter

Viele Jahrtausende sah das Leben der Menschen

so aus: Wenn du sitzen kannst, sitz. So sparst Du
Energie in einem von Bewegung und Nahrungsknappheit
geprdgten Alltag. Heute geht es haufig darum,

einen Bewegungsmangel und eine tibermaBige Zufuhr
energiereicher Lebensmittel auszugleichen. Dabei zéhlt
jeder Schritt. Tipp: Beim Telefonieren umhergehen.

Dynamik bringt
in Schwung

Statt starr auf dem Stuhl zu verharren, mal "dynamisches
Sitzen" ausprobieren: Sitzposition und Sitzhaltung regel-
maBig verdndern - nach vorne geneigt, dann zurlickgelehnt,
mal aufrecht und mal in der Gewohnheitshaltung sitzen.

In jeder Sitzposition sind die Muskeln unterschiedlich stark
aktiviert. Das trdgt dazu bei, Verspannungen vorzubeugen.
Tipp: Das Gewicht auch mal von der einen GesdBhdlfte auf
die andere verlagern oder auf dem Stuhl herumrutschen.

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.
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Muskeln
konnen mehr

Werden Muskeln bewegt, setzen

sie Botenstoffe frei, zum Beispiel
Hormone, die positiven Einfluss auf
das Immunsystem oder auf das Gehirn
haben. Kein ausreichender Effekt wird
erzielt, wenn die Muskeln im Sitzen
Uberwiegend statische Haltearbeit
leisten. Muskelaktivitét kann sich
zudem sehr guinstig auf Organsys-
teme wie das Herz-Kreislauf- oder das
Nervensystem auswirken. Deshalb
auf gesundheitsfordernde Bewegung
achten und auf Vielsitzen verzichten.

Tipp: Treppen statt Fahrstiihle nutzen.

Weitere
Tipps

finden Sie unter:
aok.de/21minuten

Weniger sitzen
geniefBen

Eine Station friiher aussteigen, den
Parkplatz nutzen, der etwas weiter
entfernt ist, Meetings im Stehen
durchfiihren, hohenverstellbare
Schreibtische tatsdchlich nutzen,
Treppen steigen - der Arbeitsalltag
ladt haufig zum Bewegen ein.

Eine Faustregel kann sein: 60 Prozent
dynamisches Sitzen, 30 Prozent Stehen,
10 Prozent gezieltes Herumgehen.
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Aufstehen
fordert die
Gesundheit
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Routinen helfen, einem "Sitzmarathon" vorzubeugen. Wer
schafft es, stiindlich das Sitzen zu unterbrechen und sich
zu bewegen? Tipp: Neue Angewohnheiten etablieren - zum
Beispiel einen Wecker stellen oder sich mit Kolleginnen und
Kollegen zu Bewegungspausen verabreden.

gesundes

unternehmen
aktiv!


https://www.aok.de/pk/thema/21-minuten/

