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_Wir haben eine Sitz-Uberdosis“

Bewegung. Stundenlanges Sitzen schadet der Gesundheit, ist aber haufig unvermeidbar.
Ein Sportmediziner erklart, was man beachten sollte

VON ELISABETH KROPFL

Rund 5,3 Stunden. So viel
Zeit verbringt der durch-
schnittliche Osterreicher laut
einer Auswertung des Global
Observatory for Physical Ac-
tivity taglich im Sitzen. We-
nig, wird sich so mancher Bii-
roangestellter bei dieser Zahl
denken. Zu viel, sind sich je-
doch Expertinnen und Exper-
ten einig. Langes Sitzen, so
heil3t es schlieBlich in unzih-
ligen Studien und For-
schungsarbeiten, fordert
nicht nur Riickenschmerzen
und eine schlechte Haltung,
sondern auch Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten, Typ-2-Dia-
betes, Bluthochdruck oder
bestimmte Krebsarten.
Sitzen ist das neue Rau-
chen, hort man daher oft.
Der Sportmediziner Josef
Niebauer geht noch einen
Schritt weiter: ,Wir haben

,Wir sitzen den ganzen
Tag. Dafiir ist unser
Korper nicht gemacht.
Kein anderes Tier
tut das“

Josef Niebauer
Sportmediziner

eine Sitz-Uberdosis®, erklart
er. ,Wir sitzen beim Friih-
stlick, im Bus, im Biiro vor
dem Computer — und dann
erholen wir uns vom ganzen
Sitzen am Abend auf dem So-
fa“, kritisiert der Experte.
Wir haben es als Gesellschaft
geschafft, ,Bewegung kom-
plett aus unserem Leben zu
entfernen. Dafiir ist der Kor-
per aber nicht gemacht. Kein
anderes Tier tut das.“

Im Stand-by-Modus

Um zu verstehen, warum das
viele Sitzen fiir den Men-
schen so schéadlich ist, muss
man wissen, was bei Bewe-
gung im Korper passiert.
Werden die Muskeln bean-
sprucht, senden sie Myokine
aus. Diese Botenstoffe wir-
ken Entziindungen entgegen
und starken die Immunab-
wehr. All das fehlt bei Bewe-
gungsmangel. Langes Sitzen

Alle nétigen Lizenzgebiihren sind vertraglich geregelt.
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Schon kleine ,,Aktivitdtssnacks“ helfen bei langem Sitzen, sagt der Experte

fithrt auflerdem zu einer Ver-
kiirzung der Sehnen, Mus-
keln und Bénder. In den Bei-
nen drohen auf Dauer vor al-
lem Probleme mit den veno-
sen Blutgefédf3en.

Der Korper verfillt in
eine Art Stand-by-Modus,
fasst Sportmediziner Niebau-
er zusammen: ,Er fihrt hi-
nunter wie ein Computer
und wir vergessen zuneh-
mend, dass wir ihn auch wie-
der hochfahren sollten.“

Wie macht man das nun

am besten? Zundchst mit
Aufstehen und Bewegen.
Wie oft, ist in der Forschung
umstritten.

Eine kiirzlich veroffent-
lichte US-Studie nennt fiinf
Minuten herumgehen alle
halben Stunden als Ideal. Bei
den Probandinnen und Pro-
banden dieser Studiengrup-
pe waren Blutdruck und
Blutzucker im Vergleich zur
Kontrollgruppe deutlich ver-
ringert. Doch auch kleinere
SAktivitdtshappchen®  wie

Fakten

150

Minuten
Ausdauersport

pro Woche bei mitt-
lerer Intensitat ist
das MindestmaR an
Bewegung, das die
Weltgesundheits-
organisation WHO
gesunden Erwach-
senen empfiehlt.
Bei hoher Intensitat
reichen 75 bis

150 Minuten.
Zusitzlich sollte man
an mindestens zwei
Tagen pro Woche
muskelkraftigende
Ubungen machen

Ausgleich

Wer sich lange
genug bewegt, kann
die Gesundheitsri-
siken von stunden-
langem Sitzen
aufheben. Dafiir ist
lediglich eine Stunde
Bewegung am Tag
notig — zum Beispiel
in Form von gemiitli-
chem Radfahren
oder Gehen (ab 5,6
km/h). Das zeigten
Forschende

der Norwegian
School of Sport
Sciences, die dafiir
die Daten von mehr
als einer Million
Menschen weltweit
analysierten

eine Minute Gehen pro Stun-
de wirkten sich bereits leicht
positiv auf die Blutzucker-
werte aus.

LAuf die Frage, wie oft
man die Zeit im Sitzen unter-
brechen soll, wird man nie die
eine Antwort bekommen*, er-
klart Niebauer. ,Man kann
nur iiberlegen, was insgesamt
sinnvoll ist — und das ist na-
tlirlich mehr Bewegung, also
ofter vom Schreibtisch auf-
stehen” pladiert er. Berufsbe-
dingten Vielsitzern empfiehlt

Niebauer: telefonieren im
Stehen, zum Arbeitskollegen
gehen statt eine eMail ver-
schicken oder ab und zu den
Kopierer im anderen Stock-
werk nutzen. Aber auch
einen aktiven Arbeitsweg: zu
Ful gehen, mit dem Rad fah-
ren oder weiter weg vom
Arbeitsplatz parken.

Der Sportmediziner ist
sogar wahrend des KURIER-
Interviews in Bewegung. Er
lauft im Raum auf und ab,
steht auf einem Bein, wech-
selt zwischendurch auf das
Wackelbrett, schildert er am
Telefon. ,Das Gesprach ist
meine Chance, mich ein biss-
chen zu bewegen, sagt er.
,,Die muss ich nutzen.“

Gehtische

Ideen, um mehr Bewegung
in den Biiroalltag zu integrie-
ren, gibt es zur Geniige. In
der Pandemie wurden etwa

,Wer ein Stunde pro
Tag korperlich
aktiv ist, hat das
Friihsterblichkeitsrisiko
wieder ausgeglichen“

Josef Niebauer
Sportmediziner

Schreibtische mit integrier-
tem Laufband, sogenannte
Gehtische, gefragter. Gym-
nastikballe und hohenver-
stellbare Biirotische sind in
vielen Unternehmen langst
Standard. Niebauer: ,Natiir-
lich soll man nicht acht Stun-
den auf einem Ball sitzen.
Aber es geht um den Wechsel
und darum, dass der Korper
in Bewegung bleibt.“ Heil3t:
zwischendurch mit dem Fuf}
wippen, auf einem Bein ste-
hen oder ein paar einfache
Dehniibungen machen.

Und die gute Nachricht:
Wer berufsbedingt iiber-
haupt keine Bewegung
unterbringen kann, kann das
in der Freizeit ausgleichen
(siehe 1li.). ,Wer eine Stunde
pro Tag korperlich aktiv ist,
hat das Friihsterblichkeitsri-
siko, das man durch das Sit-
zen angesammelt hat, wie-
der ausgeglichen.”
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