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Warum es wichtig ist, einen
Sitz-Steh-Tisch zu nutzen!

Ein typischer Schreibtischjob ist der tagliche Standard
fir die meisten von uns. Und es bedeutet, die meiste
Zeit des Tages inaktiv zu sein. Doch weder unser Korper
noch unser Korperbau sind fir diese Inaktivitat gemacht.
Studien zeigen, dass sitzende Tatigkeiten zu unterschied-
lichen Krankheiten filhren kénnen.

Ein Sitz-Steh-Tisch kann unser Sitzen deutlich reduzie-
ren, das Risiko von durch die Lebensweise bedingten
Krankheiten verringern und unser tagliches Wohlbefin-
den steigern.

Diese kleine Broschiire zeigt, warum und wie ein
hohenverstellbarer Schreibtisch genutzt werden sollte.
Sie gibt auch Empfehlungen, wie Sie starten und mehr
Bewegung in Ihren Arbeitstag bringen.

Stehen Sie auf und viel SpaB beim Lesen.
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Sitzverhalten — Wir sind die meiste Zeit des Tages inaktiv

Bewegungsarmut bedeutet ,zu viel sitzen” — das heift zu wenig kbrperliche Betatigung

Wir verbringen bis zu 12 Stunden am Tag im Sitzen

Hinweis
Sitzen oder Liegen wahrend des Wachseins wird als ,Sitzverhalten’ klassifiziert.
Sie konnen am Arbeitsplatz, in der Schule, zu Hause, beim Reisen oder in der

Freizeit sitzen. Sitzen erfordert wenig Energieaufwand.



Wie wir die Stunden verbringen

Die meisten Stunden wahrend des Wachseins verbringen wir im Sitzen (etwa 60-70 Prozent).
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60-70 % 20-30 % < 5-10 %

sitzend leichte Tatigkeiten moderat - aktiv

Hohenverstellbare Tische sind ein unverzichtbares Mittel, um das Sitzverhalten zu reduzieren.



RegelmaBiges Training reicht nicht

Auch 30 bis 60 Minuten tagliches
Joggen kénnen die Anzahl der Stunden, die
wir sitzen, nicht ungeschehen machen.

Neueste Forschungen zeigen, dass das
Sitzverhalten unabhangig von korperlichen
Aktivitaten ist. Das heiBt, regelmaBiges
Training reicht nicht — Sie miissen auch
weniger sitzen.




Die Folgen der Inaktivitat

o 30 % der ischamischen Herzerkrankun-
gen werden durch korperliche Inaktivitat
verursacht

° 27 % der Diabetesfalle werden durch

korperliche Inaktivitat verursacht =

—
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® Riicken- und Nackenmuskulatur ermiiden
durch verlangsamte Blutzufuhr

® Unterbrechen Sie das Sitzen durch einen
kurzen Spaziergang und senken Sie lhren

Blutzuckerspiegel um 30 %

® Korperliche Inaktivitat ist der vierte fiihrende
Risikofaktor in der globalen Sterblichkeit

. 95 % aller Rlickenschmerzen beginnen

durch Untatigkeit, wahrend nur 5 % der
Schmerzen von anstrengenden Bewegungen
kommen




Sitzen — was passiert, wenn wir zu viel sitzen

Wenn Sie wahrend des Tages von [hrem
Stuhl aufstehen, betatigen Sie Haltungs-
muskeln, welche die fir eine gute Gesund-
heit wichtigen Stoffe aktiviert. Wenn Sie
den ganzen Tag sitzen, leidet lhre
Gesundheit.

Im Stehen ermoglicht die natiirliche
Krimmung der Wirbelsaule eine ausgegli-
chene Balance des Korpers. Langes Sitzen
verursacht eine stetige Kompression der
Bandscheiben, die zu einer vorzeitigen
Degeneration beitragen kann.

AuBerdem fiihrt eine geringere Beanspru-
chung des Kreislaufsystems wahrend des
Sitzens zur Verlangsamung der Herztatig-
keit und des Blutflusses — man ermiidet
schneller.

Wissenschaftlern zufolge sind wahrend
des Sitzens die fiir die Fettverbren-
nung verantwortlichen Enzyme , auf
Sparflamme”. Dies kann zu Fettspei-
cherung, niedrigerem guten Cholesterin
und einer Verringerung des gesamten
Stoffwechsels fihren.

Langes Sitzen reduziert die Korperbewe-
gung. Muskeln verkiirzen, verkrampfen
oder werden iiberanstrengt. Es wird mit
einem hohen Aufkommen an Riicken-
beschwerden, Beschwerden in den unte-
ren Extremitaten und erhohter Belastung
der Nacken- und Schultermuskulatur in
Verbindung gebracht.

Eine Studie mit mehr als 73.000 Frauen
berichtet, dass das Risiko, an Herzer-
krankungen zu sterben, fast dreimal
hoher bei Menschen ist, die iberwiegend
sitzen im Vergleich zu denen, die wenig
sitzen.




































