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so ungesund fiir uns ist

Die Zeiten, als der Mensch

iiberwiegend in Bewegung war,
sind vorbei. In unseren Breiten

sind wir zu dauersitzenden

»Drehstuhlpiloten geworden, egal,
ob bei der Arbeit oder zu Hause.
Die gesundheitlichen Folgen dieses
Lebensstils sind verheerend. Aber
es gibt auch eine gute Nachricht:

Man muss nicht unbedingt

sportlich aktiv werden, um etwas
am Dauersitzerschicksal zu andern.

Die kanadischen Forscher hatten
eigentlich erwartet, dass man
zehnjahrige Kinder nicht ohne
Weiteres langere Zeit auf einem
Stuhl halten konnte. Denn gleich
mehrere Stunden zur Bewegungs-
losigkeit verurteilt zu sein, dies
sollte nicht nur fiir einen Zappel-
philipp, sondern auch fiir andere
Jungen und Madchen unertréaglich
sein. Doch die Forscher hatten un-
terschatzt, wie stark der moderne
Lebensstil mit taglich mehrstiindi-
gem Fernsehen und Videospielen
die Kinder bereits aufs Sitzen

trainiert hatte. ,Sie waren sehr
diszipliniert’, berichtet Studien-
leiter Mark Tremblay, der an der
Universitat Montreal den Padiatrie-
Lehrstuhl leitet. Doch die Blutwerte
seiner Probanden waren dafiir
umso undisziplinierter.

Die Zuckerwerte gingen steil nach
oben und die Werte an giinstigem
HDL-Cholesterin, es transportiert
die Blutfette von den GefaBwan-
den zur Leber, steil nach unten.
,Und das bereits nach zwei bis sie-
ben Stunden ununterbrochenem
Sitzen”, so Tremblay. Die Verénde-
rungen waren so dramatisch, dass
einem Wissenschaftler Zweifel da-
ran kommen koénnen, ob es liber-
haupt ethisch noch vertretbar ist,
Kinder fiir eine Studie stundenlang
auf einem Stuhl festzuhalten.

Andererseits kann er sich damit
Jtrosten’, dass-erjavon den Kin-
dern nichts einfordert, was sie
sonst nicht auch tun wirden. Im
Gegenteil. Ein deutsches Grund-
schulkind verharrt durchschnitt-
lich neun Stunden pro Tag in
Sitzposition, und mit zunehmen-
dem Alter werden es immer mehr.
Ein Erwachsener verbringt hierzu-
lande 11,5 Stunden auf Stihlen,
Autositzen oder Sesseln. Wenn
nun aber, wie die Studie zeigte,
bereits sieben isolierte Sitzstun-
den derart rabiate Wirkungen auf
die Blutwerte haben, lasst sich
leicht ausmalen, wie verheerend
dies fiir die Gesundheit sein muss.

Dauersitzer leben kiirzer
Aktuelle Daten bestétigen diesen
Verdacht. In einer 14-jdhrigen
Beobachtungsstudie an 120 000

US-Amerikanern zeigte sich: Mén-
ner, die taglich sechs Stunden oder
mehr sitzend verbringen, haben
eine um 20 Prozent hohere Sterbe-
rate als die Bis-zu-drei-Stunden-
Sitzer. Bei den Frauen betrégt der
relative Unterschied sogar 40 Pro-
zent. Wendell Taylor von der Uni-
versity of Texas kommt in einer
Ubersichtsarbeit zu dem Fazit, dass
pro Doppelstunde sitzender Tatig-
keit das Risiko fiir Ubergewicht um
funf Prozent ansteigt. Die Anfallig-
keit fur Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen steigt in dhnlichem MaBe. Am
Pennington Biomedical Research
Center in Louisiana erfasste man
13 Jahre lang den Gesundheits-
zustand und Lebensstil von 17 000
Testpersonen:
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Die Dauersitzer zeigten dabei ein
um 50 Prozent hoéheres Herztod-
risiko als die Wenigsitzer.

Taylors Restimee fallt daher desil-
lusionierend aus: ,Sitzen an sich,
ob im Auto, vor dem Fernseher
oder am Schreibtisch, ist lebens-
bedrohlich” Aber sein Kollege
James Levine von der Mayo-Klinik
in Rochester geht sogar noch ei-
nen Schritt weiter: ,Sitzen ist eine
geradezu todliche Aktivitat” Und
der Endokrinologe hat seine
Grlinde daftir.

MWenn wir den Hauptteil unserer
wachen Zeit sitzend verbringen®,
so Levine, ,beeintrachtigt dies
gleich auf vielfache Weise unsere
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Gesundheit”. Als Erstes ware da
natirrlich der geringe Kalorien-
verbrauch zu nennen, der zudem
noch mit einer reduzierten Fett-
verbrennung einhergeht. Schon
wenige Stunden Sitzen reichen
aus, um in den BlutgefaBen die
Ausschiittung von Lipoproteinli-
pase (LPL) einzuschrénken. Dieses
Enzym ist an der Fettverdauung
beteiligt, sein Mangel fiihrt zu
Ubergewicht und erhohten Blut-
fettwerten. Bei gelegentlichem Sit-
zen fallt der LPL-Verlust noch nicht
sonderlich ins Gewicht. ,Doch wer
taglich langere Zeit sitzt, reduziert
die LPL-Aktivitat um bis zu 50 Pro-
zent”, so Levine.

Schwer wiegen auch die Folgen
des langen Sitzens auf die Musku-
latur: Die tiefen Rickenmuskeln
sowie die Muskeln im vorderen
Becken verkiirzen sich, wahrend
die Bauch- und GesaBBmuskeln an
Spannung verlieren. In der Folge
entstehen ungiinstige Zugbelas-
tungen an der Wirbelsaule, auBer-
dem kann der Kérper nicht mehr
ungtinstige Umwelteinfliisse ab-
puffern. Diese Dysbalancen fiihren
zu einer unphysiologischen Be-
lastung des Skelettes, bis es
schlieBlich zu Riicken- und Gelenk-
schmerzen kommt. Die sind zwar
prinzipiell nicht lebensbedrohend,
beeintrachtigen aber die Lebens-
qualititdt - und sie erfordern oft
den Einsatz von Schmerzmitteln,
die bekanntermaflen schwere
Nebenwirkungen haben.

Sogar die Psyche leidet unter dem
Dauersitzen. In einer spanischen
Studie zeigten diejenigen, die
mehr als 42 Stunden pro Woche
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vor dem Fernseher saf8en, ein um
31 Prozent erhohtes Risiko fiir psy-
chische Erkrankungen als diejeni-
gen, die weniger als 11 Stunden vor
dem Fernseher sallen. Was freilich
auch am Fernsehprogramm liegen
konnte. Doch Levine betont, dass
Sitzen an sich bereits eine erheb-
liche Wirkung aufs vegetative
Nervensystem hat: Auf der einen
Seite steigt die Mudigkeit, auf der
anderen verschlechtert sich die
Fahigkeit zum Stressabbau - und
diese Kombination bildet einen
guten Nahrboden fiir Angste und
Depressionen.

Das Sitzen
ist zu jung fiir uns

Bleibt die Frage nach den Ursa-
chen fiir all die negativen Auswir-
kungen des Sitzens. Die Antwort:
Es ist zu jung fiir uns. Der Homo
sapiens der Steinzeit sall noch -
wenn Gberhaupt — im Fersensitz, in
dem er es nur einige Minuten lang
aushielt. AuBlerdem erforderte
diese Position immer wieder Ge-
wichtsverlagerungen, die das volli-
ge Versacken von Herz, Kreislauf
und Muskeln verhinderten. Als
dann jedoch im Zuge der Zivilisati-
on spezielle Sitzmobel
eingefiihrt wurden,
konnte der Mensch
plétzlich extrem lan-
ge und extrem pas-
siv sitzen bleiben. Sein
Korper und auch seine
Psyche waren aber darauf
nicht eingestellt, und die
Evolution hatte bis-
her nicht Zeit
genug, um an
ihnen nachzu-

bessern.,Wir sind darauf program-
miert, uns zu bewegen’, erklart
Levine. Fiir das lange Sitzen fehlen
uns eigentlich die Voraussetzun-

"

gen”.

Nichtsdestoweniger kann der mo-
derne Mensch durchaus etwas un-
ternehmen, um sich dem Diktat
des Sitzens zu entziehen. Beispiels-
weise, indem er regelméaBige
Sporteinheiten in seine Woche ein-
streut. Aber das muss noch nicht
einmal sein. Es reicht schon, wenn
man das Sitzen immer wieder fiir
kurze Zeit unterbricht’, betont
Tremblay.

Man kann auch aktiv sitzen
Eine Maglichkeit, das Sitzen moglichst
rickengerecht zu gestalten, sind
ergonomische Stiihle, doch sie haben, wie
der Duisseldorfer Arbeitsmediziner Professor
Theodor Peters betont, den Nachteil, dass sie
den Korper abstiitzen ,und dadurch die
physiologischen Bewegungsablaufe
vernachldssigen und zahlreiche
Muskelpartien gar nicht erst aktivieren”. Der
Korper wird also orthopadisch korrekt
abgestiitzt, ohne dass notwenige Reize auf
die stabilisierenden Muskeln gesetzt
wiirden.
Eine Liicke, die mittlerweile durch die
Entwicklung der Pending- und Swopper-

M@dbel geschlossen wurde. Bei den Pending-
Stuhlen sind Sitzflache und Untergestell so
voneinander getrennt, dass der Sitz nach
allen Seiten ausweichen und sich den
Bewegungen des darauf sitzenden
Menschen anpassen kann. Der Swopper-
Hocker steht auf einer flexibel gefederten
Stiitze und garantiert dadurch dem
Sitzenden eine Bewegungsfreiheit in alle
magliche Richtungen, also vorwarts und
seitwarts genauso wie auf und ab. Swopper
und Pending gestalten das Sitzen dhnlich
dynamisch wie die bekannten Pezzibille,
allerdings bieten sie mehr Komfort und
Sicherheit.
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Die ,Wiederinfizierung des Alltags
mit Bewegung’, sie ist es, die nach
Ansicht von immer mehr Medizi-
nern den Konigsweg aus der Mas-
sentragheit unserer Tage darstellt.
Erstens, weil viele, Giber jeden Tag
verteilte Bewegungseinheiten in
der Summe einen groBeren Ein-
fluss auf den Stoffwechsel haben,
als wenn man seine Basistragheit
nur fir zwei- bis dreimal pro
Woche unterbricht, indem man
sich zum Sport aufrafft. Und zwei-
tens, weil man fir die trivialen
Bewegungen im Alltag weder ein
besonderes Talent noch eine be-
sondere Ausriistung oder Ortlich-
keit bendtigt. Und man muss sich
auch nicht die Zeit dafiir ab-
zwacken, insofern sie ja bereits im
Alltag integriert sind. Das einzige,
was man wirklich braucht, ist ein
gewisser Wille zur Unbequem-
lichkeit.

Jede Bewegung zdhlt

In einer australischen Studie an
4700 Probanden zeigten diejeni-
gen, die gar keinen Sport machten,
ahnlich ginstige Insulin- und
Blutfettwerte sowie eine dhnlich
schlanke Taille wie ein regelmaRi-
ger Sportler - sofern sie sich nurim
Alltag genug bewegten. Geslinder
und schlanker als die kompletten
Couch-Potatoes waren sie allemal.
.Die obersten 25 Prozent der Pro-
banden, die am meisten Sitzunter-
brechungen einlegten, hatten im
Schnitt einen um 4,1 Zentimeter
geringeren Huftumfang als die 25
Prozent, die sich am wenigsten be-
wegten’, berichtet Studienleiterin
Genevieve Healy von der University
of Queensland. Sie rat daher zu
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Das Stehpult kehrt zuriick

Napoleon, Goethe, Schiller, Hemingway - sie alle schworen
auf ihren Stehpult. Aber ihr Vorbild half nur wenig, die
traditionsreiche Schreib- und Lesehilfe wurde von
niedrigen Schreibtischen und Stihlen verdrangt. Doch
jetzt kehrt sie zuriick. Bei den Biiromaobelherstellern
gehort sie wieder zu den Umsatzrennern, und Anfang
2007 wurde sie sogar erstmals standardmaRig an einer
Schule - der Mittelschule im vogtlandischen Neumark —

eingefiihrt.

Der Vorteil der Stehpulte: ,Sie entlasten nicht nur den
Stiitzapparat, sie mobilisieren auch den Kreislauf und die
Durchblutung des Gehirns’, wie Professor Dieter Breithecker
von der Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung erklart. ,Und sie werden’, wie
Breithecker betont, ,auch von Schulklassen gut akzeptiert,
vor allem dann, wenn man den Schiilern ein grofReres
Stehpult anbietet, an dem sie in Gruppen arbeiten

konnen”.

Auch Biiroangestellte nutzen die ihnen angebotenen
Stehpulte, wie eine Studie der orthopadischen
Universitatsklinik in Bochum herausfand. Und sie
entwickeln eine deutlich bessere Kérperhaltung. ,Dies
hangt vermutlich mit einer Starkung der Rumpf- und
Beinmuskulatur zusammen’, erklart Studienleiter Professor

Christian Nentwig.

Wem der standige Wechsel zwischen Stehpult und
konventionellem Stuhl mit Tisch zu aufwandig erscheint,
kann es ja machen wie Hemingway. Der Schriftsteller
schob sich, wenn ihm das Stehen zu viel wurde, einfach
einen Barhocker unter das Gesal.

mehr Unbequemlichkeit im Alltag.
Beispielweise so, dass man Telefo-
ne und haufig benutzte Aktenord-
ner so deponiert, dass man fir ihre
Benutzung aufstehen muss. Dies
kann zwar bedeuten, dass man
umgekehrt selten benutzte Mate-
rialien und Gegensténde in Reich-
weite stellt, was sich auf den ersten
Blick ziemlich ineffizient anhort.
Doch letzten Endes aktivieren die

haufigen Bewegungspausen -
wohlgemerkt im Sinne von Pau-
sen, in denen man sich bewegt! -
Herz, Kreislauf und Hirn, sie ma-
chen wach und aufmerksam, und
das erhoht wiederum die Effizienz
in einem MaBe, das die gering-
fugigen Effizienzverluste durch
das unokonomische Gestalten des
Arbeitsplatzes deutlich Gbertrifft.

Auch Stehkonferenzen und -pulte

konnen helfen, den Alltag mit
mehr Bewegung zu infizieren. Ge-
nauso natirlich wie die Beherzi-
gung des ebenso oft gehdrten wie
ignorierten Tipps, dass man immer
wieder auf Fahrstuhl und Auto
verzichten sollte.

Dass Ubrigens Treppensteigen ge-
nerell schlecht fiir die Kniegelenke
ist, ist nichts als ein Vorurteil. Wer
gesunde Gelenke hat, dem wird
das Treppensteigen nichts ausma-
chen. Und wer bereits Probleme
mit ihnen hat, kann sich ja auf

SITZEN

einen Kompromiss einlassen:
Treppauf laufen und treppab (da
sind namlich die Belastungen fiir
die Gelenke am gréBten!) mit dem
Fahrstuhl fahren.

Text: Dr. Jorg Zittlau
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Biiroarbeit frisst Muskeln:
Wer nicht ausgleicht, riskiert
dauerhafte Riickenleiden
und Verspannungen.

Die Liste der Beschwerden ist lang,
wenn man Menschen fragt, die am
Schreibtisch arbeiten. Durch eine
ergonomisch schlechte Haltung
entstehen Probleme mit der
Muskulatur, Beweglichkeit und
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1. Kréftigen
Setzen Sie sich aufrecht und nehmen Sie
zwei 1-Liter-Wasserflaschen in die Hande.
Ziehen Sie nun die Schultern so weit wie
maglich nach oben in Richtung Ohren.
Beim Hochziehen ausatmen.
215 Wiederholungen.
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Haltung. Diese werden schnell
chronisch, sofern man keinen
sportlichen Ausgleich findet und
regelmiBige Ubungen macht.

Zehn Minuten tagliches Muskel-
training und gezieltes Dehnen
reichen bereits aus, um Verkiirzun-
gen der Muskulatur vorzubeugen,
weil3 Dr. Sven Clausen, Diplom-
Sportwissenschaftler in Kombina-
tion mit Medizin am
Diagnostik Zentrum

Fleetinsel Hamburg. X k
+~Wer viel sitzt, belastet

2. Dehnen
Legen Sie lhre Hand oberhalb Ihres
gegeniiberliegenden Ohres auf den seitlich
geneigten Kopf. Lassen Sie die Hand schwer wer-
den, ohne den Kopf aktiv nach unten zu ziehen.
Schieben Sie wahrenddessen den nach unten
hangenden Arm langsam in Richtung Boden.
10 Sekunden anhalten, danach Wechsel
der Position.

den Korper einseitig, was gerade
die Ruicken-, Schulter- und Nacken-
muskulatur stark beansprucht.

Wer es schafft, ein paar einfache
Ubungen genau wie das tégliche
Zéhneputzen zu einem Ritual wer-
den zu lassen, ist auf dem richtigen
Weg. Gepaart mit regelmaBigen
sportlichen Aktivitdten am Feier-
abend starkt man seine Muskeln
und Gelenke, beugt Defiziten in
der Haltung, Beweglichkeit und
Koordination vor und findet nicht
zuletzt eine gesunde Balance.

3. Kréftigen
Besorgen Sie sich ein Trainingsband mit
Griffen, das Sie mit einem Tiiranker am Tiirrahmen

befestigen. Aufrecht sitzend offnen Sie nun die
leicht angewinkelten Arme in weitem Bogen,
indem Sie das Band seitlich nach unten ziehen.

Atmen Sie dabei aus.

2x12 Wiederholungen.
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Kneippen gegen schwache
Venen

Wassertreten ist einfach: Treten Sie in kaltem
Wasser im Storchengang, wobei Sie ein Bein
immer ganz aus dem Wasser heben mit der
FuB8spitze nach unten. Zu Hause reicht dafiir
eine Plastikwanne. Danach streifen Sie das
Wasser ab und erwarmen die FiiBe durch
Herumgehen.

Besonders wirkungsvoll bei Krampfaderlei-
den oder Venenschwache ist ein Knieguss, im
Sommer mit dem Gartenschlauch oder im
Winter mit dem Duschschlauch. Beginnen Sie
an den Zehen des rechten Fules und lassen
das Wasser dreimal tiber den FuBriicken glei-
ten. Dann gehen Sie langsam aufwarts bis
eine Handbreit unter die Kniekehle. Anschlie-
Bend fiihren Sie den Wasserstrahl auf der In-
nenseite des Unterschenkels zuriick zum Fuf3
(am linken Bein wiederholen). Nun folgt das
rechte Bein, indem Sie den Wasserstrahl an
der Innenseite nach oben fiihren, Giber der
Kniescheibe kurz halten und an der AuBensei-
te des Beines zum FuBl zuriickflihren. Nun
wiederholen Sie den Vorgang links. Abschlie-
Bend streifen Sie das Wasser ab und bewegen
sich, damit die Beine und FiiBe wieder warm
werden.

Ganz wichtig: Bei einem Knieguss soll der
Wasserstrahl - fast drucklos eingestellt — wie
ein Mantel die Hautoberflache umschlieBen.
Kneippen Sie nicht bei offenen Wunden oder
bestehender arterieller Verschlusskrankheit.

'~ Medizin

RUckenschmerzen:
Hilft Warme oder Kalte?

Wer ofter unter Riicken-

schmerzen leidet, méchte sich
zu Hause helfen - Warmen oder Kiihlen sind
lindernde Alternativen. Ein kalter Umschlag ist
die richtige Entscheidung bei Entziindungen.
Entziindliche Prozesse fallen meist durch gerd-
tete, sehr warme und geschwollene Bereiche
auf — Warme ist hier fehl am Platz. Eiswirfel,
kalte Auflagen und Umschldge, Kaltesprays
und Coolpacks reduzieren die Durchblutung,
der Schmerz lasst nach und die Schwellung
geht zuriick. Bei akuten Riickenschmerzen
konnen kalte Quarkkompressen helfen: Strei-
chen Sie gekiihlten Speisequark auf ein Tuch
und lassen Sie die Quarkkompresse etwa eine
halbe Stunde auf dem betroffenen Schmerz-
bereich liegen. Spatestens dann, wenn die Auf-
lagen, Kompressen oder Coolpacks durch die
Korperwarme ihre kithlende Wirkung verlieren,
mussen sie entfernt werden, um den zu kih-
lenden Bereich nicht wieder anzuwarmen.

Bei chronischen Riickenschmerzen ist meist
Warme angesagt. Warme regt die Durchblu-
tung an. Besonders wenn Muskelverspan-
nungen die Schmerzen hervorrufen, helfen
ein warmes Bad, eine Warmeflasche, Heil-
erdepackungen oder ein Warmepflaster.

Wenn Sie unsicher bei der Wahl zwischen
Warme und Kalte sind, sprechen Sie mit lhrem
Arzt dariber, denn die falsche Entscheidung
kann die Schmerzen verschlimmern.
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Text: Martina Kasper




