01 Aktiv

Im Biiro, im Auto, auf der Couch — und jetzt O ;

auch im Homeoffice: tagliches Sitzen wird

zu einem Dauerproblem. Dabei ist die Formel Stunden
oraus aus der Sitzfalle” eigentlich ganz ein- verbringt jeder Erwachsene in Deutschland
fach: Sitzen — Stehen — Bewegen. durchschnittlich jeden Tag im Sitzen. Die 18-

29 Jahrigen sind mit 10,5 Stunden sogar Sitz-
weltmeister!*

Was das viele Sitzen mit uns macht:

- Beim Sitzen verringert sich die elektrische Akti-
vitat der Muskeln
- Die Folge: Der Kalorienverbrauch sinkt auf weni-
ger als eine Kilokalorie pro Minute (im Vergleich
q dazu: langsames Joggen kommt auf etwa
| zehn)
- Bereits nach zwei Wochen mit 6 Stunden Sitzen
pro Tag steigt das Risiko fur:
- Erhohte Blutfettwerte, Gewichtszunahme,
Sinkende Sauerstoffkapazitat
- Abbau der Muskelkraft und dadurch musku-
lare Verspannungen und Ruckenschmerzen

- Erhohte Ansammlung von Stresshormonen
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-j@j— 5 Tipps fiir mehr Bewegung

Bewegung im Kalender vermerken
Soziale Unterstutzung nutzen

=
Die GrolReltern als Vorbild nehmen ¢ .
Clever Sporttreiben .
Vergessen Sie auch lhre Augen nicht,
diese benotigen regelmaldig
Entspannung
v

Werden Sie aktiv mit uns! @“-,..:T’fifﬁ@
Hier geht'c zum gratic Trainingsplan! %‘E;,: “ 'ﬁ
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* Quelle: https://www.zdf.de/nachrichten/panorama/dkv-report-sitzen-stress-100.html ' e



