Weitere
Tipps

finden Sie unter:
aok.de/21minuten
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=\/ersessciil
Gesunder

Finf Anregungen, Sitzen
neu zu entdecken unc

Weniger sitzen

Evolution geht weiter ‘ genief3en

Eine Station friiher aussteigen, den
Parkplatz nutzen, der etwas weiter
entfernt ist, Meetings im Stehen
durchfiihren, hohenverstellbare
Schreibtische tatsdchlich nutzen,

Viele Jahrtausende sah das Leben der
Menschen so aus: Wenn du sitzen kannst,
sitz. So sparst du Energie. Heute sind wir
aber immer mehr als bestens mit Nahrung

versorgt und Vielsitzen ist darum sinnlos. Treppen steigen - der Arbeitsalltag
Tipp: Beim Telefonieren umhergehen. léidt héufig zum Bewegen ein
-l = Eine Faustregel kann sein: 60 Prozent
— dynamisches Sitzen, 30 Prozent Stehen,
— 10 Prozent gezieltes Herumgehen.
I
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Muskeln
| konnen mehr
_ Aufstehen

e e Werden Muskeln bewegt, setzen b o {

DUnamIk brlngt sie Botenstoffe frei,diegdas fordert dle I

in Schwung Immunsystem und einzelne Organe Gesu ndheit '
stdrken, auch das Gehirn. Im Sitzen —
verrichten die Muskeln statische

Statt starr auf dem Stuhl zu verharren, mal ,,dynami- Haltearbeit, die zu Verspannungen Sitzen zu durfen ist eigentlich eine echte Errungenschaft.

sches Sitzen” ausprobieren: Sitzposition und Sitzhaltung flhrt, auBerdem reduzieren die Friiher durften nur Herrscherinnen und Herrscher sitzen, alle

ofter verdndern. Nach vorne neigen, nach hinten neigen, Organe ihre Tatigkeiten. Darum anderen mussten stehen oder laufen. Heute ist das anders.

mal aufrecht, mal zurlickgelehnt. Das aktiviert unter- und aus zahlreichen weiteren Wer schafft es, alle 20 Minuten das Sitzen zu unterbrechen

schiedliche Muskeln und beugt Verspannungen vor. Griinden ist Vielsitzen gesund- und herumzulaufen? Tipp: Routinen schaffen, zum Beispiel

Tipp: Das Gewicht von der einen GesdBhdlfte auf die heitsschddlich. Tipp: Treppen statt einen Wecker stellen oder sich von Kolleginnen und Kollegen

andere verlagern oder auf dem Stuhl herumrutschen. Fahrstihle nutzen. erinnern lassen.

gesundes

AOK Rheinland-Pfalz/Saarland. Die Gesundheitskasse. unternehmen
aktiv!
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