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Liebe Leserin, lieber Leser,

verbringen Sie Ihre Tage itiberwiegend in sitzender Haltung?
Dann sind Sie hier richtig. Eines gleich vorweg: Falsches Sitzen
gibt es nicht! Leider auch kein richtiges Sitzen. Denn beim Sitzen
ist es wie so oft: Die Dosis macht letztendlich das Gift und ent-
scheidet dartiiber, ob etwas gut oder schlecht fiir uns ist. Und lei-
der hingt Ihre korperliche Gesundheit nicht nur von der Dauer
Ihres Sitzmarathons, sondern auch von einem vielleicht fehlen-
den oder nicht ausreichenden bewegenden Ausgleich ab. Den
sollten Sie Threm Korper im Gegenzug fiir die bewegungsarme
Zeit des Sitzens und Stillhaltens anbieten. Kérperliche Gesund-
heit ist vielschichtig und von mindestens so vielen Faktoren ab-
hingig wie die Anzahl der Gummibédrchen, die Sie in Ihrem Le-
ben bisher gegessen haben.

Obwohl Sitzen nicht das Schlechte an sich symbolisiert, ver-
eint es recht viele negative Einfliisse, wenn Sie korperlich gesund
bleiben wollen. Welche das im Einzelnen sein kénnen, welche



Verdnderungen bei Ihnen eventuell bereits im Gange sind
und Ihre Gesundheit bedrohen, erfahren Sie in diesem
Buch. Und nattrlich finden Sie erfolgreiche Strategien ge-
gen die Folgen von Bewegungsverarmung.

Mit den Tipps und Ubungen in diesem Buch haben Sie
die besten Moglichkeiten, wieder zu einem variantenrei-
chen und ausgleichenden Bewegungsverhalten zu finden
und Thre korperlichen Gesundheitsprobleme auf ganz na-
tirlichem Wege anzugehen.

Mit gesunden Griiflen aus Balingen

oy Koo/

Kay Bartrow

Vorwort
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WILLKOMMEN IM
LAND DER VIELSITZER

Sie fiihlen sich nach einem langen Arbeitstag am Schreibtisch wie
eingerostet, leiden sogar unter Schmerzen? Anatomisch betrachtet
sind wir furs Liegen, Stehen, Gehen und Sitzen geschaffen. Das Sitzen
an und fir sich ist nicht das Problem, aber das Dauersitzen. Erfahren
Sie mehr, was Dauersitzen anrichtet — und wie Sie in [hrem Alltag
ganz einfach gegenlenken.




8 Willkommen im Land der Vielsitzer

Wir verbringen
immer mehr Zeit im
Sitzen.

Wer zu viel sitzt, lebt gefahrlich

Es brauchte Millionen Jahre der Evolution und Verdnderung, bis
der Mensch den aufrechten Stand und Gang entwickelt hat ...
Jetzt sitzen wir wieder. Und zwar zeitlich nicht zu knapp.

In der frithen Menschheitsgeschichte diirften sich Menschen
auf einen umgestiirzten Baum oder einen passend gelegenen Fel-
sen gesetzt haben. Wann der Mensch erstmals auf einem Stuhl
Platz nahm, ist nicht genau dokumentiert. Spekulativ bleibt
auch, ob dieser erste Stuhl in einem koniglichen Haus als Thron,
in klerikalem Zusammenhang in einer Kirche stand, oder ob die
Idee von einem Stuhl eher ein Zufallsprodukt war. Alles schon
und gut - bis jemand auf die Idee kam, den Stuhl zu Hause aufzu-
stellen und das Sitzen zur Gewohnheit in unserem Alltag werden
zu lassen. Fakt ist, dass sich die Zeit, die wir in sitzender Haltung
verbringen, in den letzten Jahren kontinuierlich erweitert hat.
Was im Zuge der Industrialisierung und vor allem im Zuge der
Digitalisierung auch nicht verwundert. Sowohl unsere Arbeits-
welt als auch unsere Freizeitgestaltung verdndern sich in Rich-
tung mehr und zu langes Sitzen. In unserer Gesellschaft findet
ein tief greifender Umbruch statt, der uns zunehmend in eine
sitzende Gesellschaft verwandelt, in der immer weniger Zeit fiir
Bewegung bleibt. Als Kinder lernen wir laufen und sprechen - so-
bald wir in die Schule kommen, lernen wir Hinsitzen und , Klap-
pe-Halten”. Und in den weiteren Lebensabschnitten sieht die
Sitz-Bewegungs-Bilanz nicht wirklich besser aus.

DURCHSCHNITTLICHE SITZZEITEN PRO TAG

Kindergartenkinder bis zu 5 Stunden
Schulkinder 8-9 Stunden
Erwachsene 10-14 Stunden
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DURCHSCHNITTLICHE FERNSEHZEIT PRO TAG

18-34 Jahre 1-2 Stunden
35-49 Jahre 2-4 Stunden
50-64 Jahre 4-6 Stunden
ab 65 Jahre >5 Stunden

Biiroarbeit am Schreibtisch
I 4 Stunden

oo

Abfahrt zur Arbeit
0,5 Stunden
Typischer
Arbeitsalltag
12 Stunden Sitzzeit
Friihstiick

0,5 Stunden

L4

Relaxen vor dem Fernseher
1 Stunde

Abendessen mit Familie
1 Stunde

Durchschnittliche
Sitzzeiten im
Tagesverlauf

@

Mittagessen
0,5 Stunden

oNE.

Biiroarbeit am Schreibtisch

4 Stunden

@rﬁfﬂ

Autofahrt nach Hause
0,5 Stunden
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Unser Korper ist
permanent in
Bewegung.

Unsere Anatomie erlaubt uns ein grofies Repertoire an Bewe-
gungen und Haltungen: Wir liegen, stehen und wir sitzen. Dabei
ist das Sitzen nicht das grofite Problem. Es sind die Begleitum-
stdnde des Sitzens, die aus dieser einseitigen Haltung ein Problem
machen und uns aus dem Gleichgewicht bringen, beispielsweise
ein genereller Bewegungsmangel, fehlende alternative Bewegun-
gen und eine zu geringe Bewegungsvarianz. Eine abgedriickte
und damit reduzierte Durchblutung, die erzwungene starre Posi-
tion von Nerven und Bindegewebe und schlicht die immer glei-
chen Belastungsanforderungen an unsere Gelenke sind potenzi-
ell gefahrlich fiir unsere korperliche Gesundheit. Vor allem, weil
wir in einem Korper zuhause sind, der primér von Bewegung und
deren Auswirkungen abhingig ist. Und wir Menschen sind nun
einmal Bewegungstiere.

Ist Bewegung die wichtigste Voraussetzung fiir gesundes Zell-
wachstum und Regeneration, sollten wir ein Mindestmaf! an tag-
licher Bewegung einhalten. Nur damit konnen wir den soge-
nannten Bewegungsmangelerscheinungen vorbeugen. Bis zu 14
Stunden tédglich nahezu regungslos auf einer Sitzgelegenheit zu
verharren, erscheint in diesem Zusammenhang eher wenig ziel-
fithrend zu sein.

Bewegung ist Leben

Bewegung steuert alle lebenswichtigen Prozesse in unserem Kor-
per. Von der Durchblutung iiber die Versorgung der Zellen mit
Néhrstoffen bis zum Muskelaufbau und der Erndhrung von Kno-
chen und Gelenkflichen. All diese Vorgiange finden stets mit dem
Ziel statt, unseren Organismus an sich verdndernde Bedingungen
anzupassen, und sie wiren ohne Bewegung nicht machbar. Auch
wenn wir scheinbar bewegungslos und ruhig dasitzen, einfach
mal stehen bleiben oder uns anlehnen und es absolut nicht da-
nach aussieht, ist unser Kérper dennoch in permanenter Bewe-
gung. Jede Form von Haltung, auch konstanter Korperhaltung,



Wer zu viel sitzt, lebt gefahrlich

ist nichts anderes als eine gehaltene Bewegung. Viele Bereiche

unseres Korpers bleiben weiterhin in Bewegung, auch wenn wir

eine scheinbar starre Haltung eingenommen haben:

Wir bestehen aus nahezu 100 Billionen Zellen — in Zahlen
ausgeschrieben: 100.000.000.000.000.

Die durchschnittliche Lange einer Zelle betragt 1/40 Millime-
ter. Alle Zellen hintereinander aufgereiht ergeben 2,5 Millio-
nen km, das entspricht ca. 60 Erdumrundungen. Wenn wir
alle Zellen hintereinanderlegen konnten und pro Sekunde
eine Zelle angelegt wird, beno6tigt man fiir alle Zellen 3.000.000
Jahre.

In jeder Sekunde werden etwa 50 Millionen Zellen abgebaut
und neue aufgebaut. Die gesamte Linge dieser Zellen betréagt
lediglich 1 km. Hierfiir miissen neue Nahrstoffe herantrans-
portiert und Abfallstoffe weggeschafft werden. Diese Vorgan-
ge gelingen leichter, effektiver und sicherer mit Bewegung.
In jeder Sekunde werden Millionen Zellen erneuert. In jeder
Sekunde laufen in den einzelnen Zellen mehrere Zehntausen-
de chemischer und physikalischer Reaktionen ab.

Die Schleimhaut des Magen-Darm-Traktes wird ungefidhr alle
finf Tage ausgetauscht. Alle vier Wochen werden unsere
Hautzellen erneuert. Innerhalb von drei bis vier Monaten
sind die Knochenbestandteile ersetzt.

Unser Korper ist in einzigartiger Weise kontinuierlichen Be-
wegungen ausgesetzt. Deren feine Abstimmungen sorgen fiir
die Zusammenarbeit aller Korpersysteme. Die Bewegungen
des Korpers helfen, unseren Stoffwechsel zu optimieren und
permanent auf aktuelle Lebenssituationen und laufende Ver-
dnderungen anzupassen und abzustimmen - und das ein Le-
ben lang. Bewegung, moglichst vielfdltig und variantenreich,
bildet somit die Grundlage unserer Lebensgesundheit und
unserer taglichen Leistungsfahigkeit.

11
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Leben ist Rhythmus - feel it

Und diese Bewegungen sind fiihlbar, sichtbar und messbar. Hier

einige dieser ,Korperrhythmen*:

e Nervenaktionen, messbar im EMG

e Herzaktion, messbar im EKG

e Hirnrhythmus, ablesbar im EEG

* Atmung und Puls

* Schlaf-wach-Rhythmus

e Hormonelle Rhythmen (Eisprungzyklus der Frau)

e Magen-Darm-Peristaltik (Bewegung zum Weitertransport des
Nahrungsbreis)

e Nahrungsaufnahme und Ausscheidung

e Zellschwingungen bis hin zur kleinsten Molekiilbewegung
(elektrische Zellaktivitat)

Bewegung halt unsere Korpersysteme
auf Trab

Der menschliche Korper ist weit mehr als die Summe seiner Or-
gane, Bauteile und Systeme. Die einzelnen Korperbestandteile
und die damit verbundenen vielfdltigen Korperfunktionen sind
die Garanten fiir seine immense Anpassungsfihigkeit. Aber erst
die ausgekliigelte Zusammenarbeit dieser Teile sichert uns eine
stabile Korpergesundheit, die Grundlage fiir Leistungsfahigkeit,

Belastbarkeit und schlicht Freude am Leben. Und verantwortlich

dafiir, dass alle Radchen dieses vernetzten Systems storungsfrei

ineinandergreifen und die Selbstregulationsmechanismen ihre

Arbeit erledigen konnen, ist — Bewegung!

e Der menschliche Korper ist mit einem harten und robusten
Knochengeriist ausgestattet, das sehr groflen Belastungen
standhalten kann. Die robuste Wirbelsdule schiitzt einen
wichtigen Teil unseres Nervensystems, das Riickenmark.
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e Faszien halten alle Einzelteile, Knochen, Organe, Gefifie, zu-
sammen und bilden somit mafigeblich die duflere Form und
Gestalt unseres Korpers.

e Nerven leiten Informationen und Bewegungsbefehle an die
Muskeln weiter. Diese bewegen dann Knochen und Gelenke.
Uber eine Fliissigkeit (Interzellularfliissigkeit), in der sich auch
freie Nervenenden befinden, stehen alle Zellen in steter Kom-
munikation miteinander und tauschen wichtige Informatio-
nen aus: Ist der Korper ausreichend mit Nahrung versorgt?
Hat er aktuell gentigend oder zu wenig Energie? Wie ist die
Position im Raum? Wie ist der Spannungszustand einzelner
Fasern oder ganzer Muskeln und Faszien?

Aus dieser komplexen Informationsflut erkennt unser Organis-
mus notwendigen Handlungsbedarf, reagiert und stellt sich auf
die neuen Situationen ein. Zellen sterben ab und werden ersetzt.
Wunden werden repariert und verletztes Gewebe wird wieder auf
die Belastung im Alltag vorbereitet. Unsere Korpergewebe und
Organe sind fiir Bewegung und ein hohes Maf} an Aktivitat ge-
schaffen und gebaut. Vertrauen Sie auf die machtigen Selbstregu-
lationskréafte Thres Korpers und lernen Sie, diese besser zu verste-
hen. Im Folgenden unternehmen wir einen kurzen Rundgang
durch die wichtigen Systeme unseres Korpers, um die Bedeutung
von Bewegung im Detail besser kennenzulernen. Je mehr wir ver-
stehen, was im Verborgenen in unserem Korper ablduft und meist
reibungslos ineinandergreift, desto besser kdnnen wir ihn dabei
unterstiitzen, gesund zu bleiben.

Energiesystem

Jedes grofle System und jeder Korper braucht eine Energie, die
alles antreibt. Der Korper hilt sich durch Nutzung und Verbrauch
von Energie am Laufen und leitet vielfdltige Wachstum férdern-
de Prozesse ein. Diese Energie nehmen wir tiber die Nahrung auf.

Lernen Sie die
Bedeutung von
Bewegung kennen
— lassen Sie sich zu
einem mobileren
und elastischeren
Lebens- und
Korpergefiihl
verfiihren.
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Die darin enthaltenen Ndhrstoffe werden durch eine Vielzahl an
chemischen Prozessen in ihre Bestandteile zerlegt, bis sie wasser-
16slich sind und so in unserem Korper tiber den Blutweg verteilt
werden konnen. Ist die Nahrung zerlegt, wird die ,Energiewih-
rung” unseres Korpers ATP (Adenosin-Tri-Phosphat) genannt.
Diese Energiewdhrung zieht unser Korper aus den energieliefern-
den Stoffen, im Wesentlichen Kohlenhydrate, Eiweifie und Fette.
Sie ermoglicht alle Prozesse von der winzigen Zellebene bis zu
den groflen Bewegungen auf der mechanischen Korperebene.
Selbst die Regulation der Koérpertemperatur, das Entspannen der
Muskeln nach einer Bewegung oder das schlichte Atmen kostet
Energie und wir bezahlen fiir diese Aktivititen mit ATP.

Die einzelnen Korpersysteme sind dabei in ihrem Energie-
bedarf recht unterschiedlich. Am Beispiel des Grundumsatzes
lasst sich das einfach darstellen. Beim sogenannten Grundum-
satz handelt es sich um die Energiemenge, die ein gesunder Er-
wachsener zur Erhaltung der Kérperstrukturen, zur Temperatur-
regelung und fiir permanent ablaufende chemische und physika-
lische Prozesse auf Zell- und Organebene bendtigt (Mdnner
7100 KkJ, Frauen 6300 kJ). Dabei verteilt sich der Energiebedarf
wie folgt:

Anteil des Energiebedarfs einzelner Organsysteme

Muskulatur 26 %
Gehirn 22 %
Leber 20 %
Herz 10 %
Nieren 10 %

andere Organe 12%
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Einfluss von haufigem Sitzen auf das Energiesystem:

e Es entsteht eine unzureichende Stoffwechsellage, vor allem
bei Verletzung und regenerativen Prozessen mit erhéhtem
Energiebedarf.

e Das Energiegleichgewicht ist nicht mehr gewéhrleistet.

e Thr Korper ermiidet schneller.

e Zellprozesse sind weniger aktiv.

e Die Regenerationsfdhigkeit nach Verletzungen ist
verlangsamt.

e Es besteht eine erhohte Gefahr von Defektheilung, das heifit,
der Korper wird nach einer Erkrankung nicht mehr vollstan-
dig gesund.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Energiesystem zu starken:

e Aktive Bewegung bringt ausreichend Sauerstoff in unseren Korper.
Dieser wird zur Energiegewinnung benétigt.

e Bewegung reguliert Verdauung und Ausscheidung.

® Bewegung reguliert Enzymaktivitat.

e Bewegung lost Muskelaufbau und Knochenwachstum aus.

e Bewegung vergroBert die Speicherfahigkeit fiir energiereiche
Substanzen.

Atmung

Die Atmung ist ein energieliefernder Austauschprozess. Mit der
Atemluft nimmt unser Korper Sauerstoff auf und gibt Kohlendi-
oxid und Wasserdampf ab. Mit jedem Atemzug ziehen wir etwa
einen halben Liter Luft in die Lungen. Wahrend korperlicher Be-
lastungen und beim Sport kann dieses Atemzugvolumen auf zwei
bis vier Liter ansteigen. Spitzensportler haben zum Teil ein Atem-
zugvolumen von sechs bis acht Liter pro Atemzug. Die Lunge ist
ein Organ der Uberraschungen. Mit einer Oberfliche von etwa
100 m? und iiber 300 Millionen Lungenbldschen in Feinbauweise
gewdhrleistet dieses Organsystem den lebenswichtigen Gasaus-

Mit jedem Atemzug
ziehen wir etwa
einen halben Liter
Luft in die Lungen.



