94

Kampf dem Sitzen -
die gesundheitlichen
Risiken von zu viel
und zu lang
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Sitzen st

das neue

Rauchen®
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Wir sitzen - tagaus, tagein, in der Schule, im Biiro, auf dem Sofa, in den Bahnen, im Bus, im Auto -
auch auf dem Sattel beim Fahrradfahren. Wir sitzen einfach zu viel! Wir sind eine sitzende Gesell-
schaft - und das nicht nur im Biiro! Aber was machen wir dagegen?

Wahrend der Pandemie hat die Dauer des Sitzens im Home-
office sogar noch zugenommen - deshalb sind kurzzeitige
Sitzunterbrechungen, in denen wir gehen, so wichtig.

Und wie sieht denn unser Freizeitverhalten aus? Mit den
digitalen Medien hat sich das Sitzen noch weiter eta-
bliert. Die angenehmen Maglichkeiten von Streaming-
diensten und Games auf dem Smartphone fordern auch
nicht das Stehen oder Gehen.

Die Sachlage ist eindeutig

Bereits 2013 schrieb Till Raether im SZ-Magazin Uber die
LAnti-Sitz-Bewegung®. Er beschreibt den Traum von James
A. Levine von der Mayo Clinic in Scottsdale, Arizona, der
darin bestehe, ,dass alle Amerikaner eines Tages wah-
rend der Buroarbeit auf dem Laufband gehen.“ James A.
Levine wird der populare Slogan ,,Sitzen ist das neue
Rauchen“ zugeschrieben.

Ariane Reimer, Manager Corporate Health & Fitness bei
Brainlab AG, flihrt das naher aus: ,,Der Autor dieses pro-
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vokanten Slogans ist Dr. James Levin,
Leiter des Obesity-Solutions-Projects
an der Arizona State University. Er
behauptet, dass uns das viele Sitzen
wertvolle Lebenszeit - 2 Lebensstun-
den pro gesessene Stunde - kostet
und damit noch gefahrlicher als Rau-
chen ist, was die Lebenszeit um etwa
12 Minuten pro Zigarette verringert.”

Inzwischen gibt es zahlreiche Blcher und Studien zu die-
sem Thema. So gibt beispielsweise Physiotherapeutin
Ulrike Maier in ihrem Buch ,,Sitzkiller von 2019 Tipps, wie
Sitzen zu vermeiden ist. Die Titel sind oft griffig, wie der
Vortrag von Prof. Dr. habil. Bernhard Elsner, Studiengangs-
leiter im Bachelor-Studiengang Physiotherapie am Cam-
pus Gera zum 2. Gesundheitsdenkertag am 27. April 2022:
~Wer langer sitzt, ist friher tot®.

Wissenschaftlich gesehen wird das Sterberisiko des lan-
gen inaktiven Sitzens hervorgehoben. So wurden gleich zu
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Beginn des Jahres 2024 - mehr als

10 Jahre nach der Anti-Sitz-Bewegung
- nochmals die Risiken in Publikatio-
nen unterstrichen. Nicola Siegmund-
Schultze beruft sich im Januar 2024 in
univadis auf eine Kohortenstudie aus
Taiwan mit mehr als 481.000 Teilneh-
mern Uber einen Erfassungszeitraum
von 20 Jahren, die eine sitzende
Tatigkeit mit einem 34-%-igen Risiko-
zuwachs einer kardiovaskularen
Sterblichkeit assoziiert. Die Autorin:
»,Das Hauptergebnis der Studie: Viel
Sitzen verkurzt die durchschnittliche
Lebenszeit.“ Allerdings konnte eine
korperliche Aktivitat Uber 15-30
Minuten mittlerer Intensitat taglich
die erhohten Risiken kompensieren,
so Nicola Siegmund-Schultze.

Die Gefahren
des langen Sitzens
Hans-Peter Huber, Geschaftsfihrer
von Mediana GmbH Zentrum fur
Physiotherapie & Training
mit drei Standorten
in Stephanskir-
chen, Rosen-
heim und
Prien am
Chiemsee
beschreibt die
Gefahren wie
folgt: ,Wir ver-
fugen Uber einen
Korperbau, der einst fur Jager und
Sammler angedacht war. Demnach ist
unser heutiges Anforderungsprofil
des Alltages - 80% aller Arbeitsplatze
sind Bildschirmarbeitsplatze, die
durchschnittliche Zeit, die wir taglich
im Sitzen verbringen, betragt 8 Stun-
den und mehr - quasi ,,Gift“ fir unse-
ren Korper. Unsere Funktionssysteme
folgen dem Prinzip ,Use it or loose
it".“ Die gesundheitlichen Folgen sind
vielfaltig. Neben Diabetes, Herzer-
krankung und gar Krebs wirkt sich
das zu lange und zu viele Sitzen
besonders auf den Bewegungsappa-
rat aus. Hans-Peter Huber: ,Die Fol-
gen des langen Sitzens und der damit
einhergehenden einseitigen bzw.
gekrimmten Kaorperhaltung sind
neben einer abgeschwachten Musku-
latur vor allem verkurzte Strukturen

insbesondere der vorderen Muskel-
und Faszienkette. Dies fuhrt
dauerhaft fast unweigerlich zu
Schmerzsyndromen im Rucken und
Schulternackenbereich, die nicht sel-
ten Bandscheibenvorfalle zur Folge
haben konnen.“ Dem entgegenwirken
kénne man durch die Offnung der
vorderen Muskel- und Faszienkette
und einer Kraftigung der aufrichten-
den Muskulatur.

Weshalb dies so wichtig ist, verdeut-
lichen verschiedene Statistiken, zum
Beispiel die des Dachverbands der
Betriebskrankenkassen. Demzufolge
rangieren die Muskel- und Skeletter-
krankungen ganz weit oben mit 19,3%
hinsichtlich der Krankheitstage 2022 -
nach Krankheiten des Atmungssys-
tems (21,8%) und den akkumulierten
sonstigen Ursachen (19,8%). Der
Gesundheitsreport 2023 der Techniker
Krankenkasse bestatigt dies sowie
die Zahlen der DAK. Die Krankheiten
des Muskel-Skelett-Systems liegen
hier nach den Krankheiten des
Atmungssystems an zweiter Stelle.

Kann Bewegung und Sport das
ausgleichen?

Ganz aktuell hat sich am 16. April
2024 das SZ Magazin Gesundheit wie-
der diesem Thema zugewandt mit
einem Interview. Frederik Jotten
sprach mit der Medizinerin Carmen
Jochem, die die Analogie zum
Rauchen in ,Sitzen ist das neue
Rauchen“ darin sieht, dass man das
Verhalten abstellen konne. Sie emp-
fiehlt, mit kleinen Ritualen mehr in
Bewegung zu kommen. Beispiels-
weise im Stehen oder Gehen zu tele-
fonieren oder statt einer E-Mail an
den Kollegen zu senden, sich selbst
auf den Weg zu machen und in des-
sen BlUro mal vorbeizuschauen. Es
sind diese kleine Sitzunterbrechun-
gen, die guttun. Denn auch die
hohenverstellbaren Schreibtische
allein sind es nicht. Carmen Jochem:
»Ein haufiger Wechsel der Positionen
ist das Optimum.*

Ob regelmaliger Sport hilft, lasst
sich allerdings so nicht eindeutig
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nachweisen. Doch allen gemeinsam
ist die Erkenntnis, dass wir weniger
sitzen und langes Sitzen ofter unter-
brechen sollten. ,Alle 30 Minuten ein
kleines Stretching oder ein hohen-
verstellbarer Schreibtisch, den wir
teils im Stehen, teils im Sitzen benut-
zen konnen, waren zwei einfache
Losungen. Umhergehen beim Telefo-
nieren gehort genauso dazu, wie das
Abhalten von Meetings im Stehen.”,
so auch die Empfehlung von Dieter
Petereit in t3n in seinem Artikel
,Sitzen erhoht das Sterberisiko: Neue
Studie zeigt wie sehr* vom 17. Marz
2024.

Lieber mehr als weniger

Der Aufruf, uns mehr zu bewegen,
sollte uns alle erreichen, denn die
Stiftung deutsche Schlaganfall-Hilfe
veroffentlichte in einer Pressemel-
dung vom 10. April 2024 das Ergebnis
eines Gesundheitschecks unter 1.525
Mitarbeitern aus Unternehmen und
Behorden: ,,94 Prozent der Teilneh-
menden glaubten, dass sie sich aus-
reichend viel bewegen. Das sieht die
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
anders. Laut WHO-Gesundheitsreport
erreichen mehr als 40 Prozent der
Deutschen nicht die Minimalempfeh-
lungen.®

Klaus Clasing, Sportwissenschaftler
und Gesundheitsberater im Auftrag
der Stiftung Deutsche Schlaganfall-
Hilfe fasst auf seine Weise die Er-
gebnisse des Checks ernuchternd
zusammen: ,,Viele Teilnehmer schat-
zen ihre karperliche Aktivitat vollig
falsch ein“, und fahrt fort: ,Bei Unter-
suchungen am Arbeitsplatz entde-
cken wir immer viele Menschen, die
nichts von ihrem Herz-Kreislauf-
Risiko wissen. Deshalb ist betriebli-
ches Gesundheitsmanagement so
wichtig.”

Eine Aufklarung des richtigen Ver-
haltnisses von Sitzen und Sitzpausen
wahrend der Arbeit, aber auch in der
Freizeit konnte hier schon praventiv
einsetzen.

Reinhild Karasek
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