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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

verbringen Sie Ihre Tage itiberwiegend in sitzender Haltung?
Dann sind Sie hier richtig. Eines gleich vorweg: Falsches Sitzen
gibt es nicht! Leider auch kein richtiges Sitzen. Denn beim Sitzen
ist es wie so oft: Die Dosis macht letztendlich das Gift und ent-
scheidet dartiiber, ob etwas gut oder schlecht fiir uns ist. Und lei-
der hingt Ihre korperliche Gesundheit nicht nur von der Dauer
Ihres Sitzmarathons, sondern auch von einem vielleicht fehlen-
den oder nicht ausreichenden bewegenden Ausgleich ab. Den
sollten Sie Threm Korper im Gegenzug fiir die bewegungsarme
Zeit des Sitzens und Stillhaltens anbieten. Kérperliche Gesund-
heit ist vielschichtig und von mindestens so vielen Faktoren ab-
hingig wie die Anzahl der Gummibédrchen, die Sie in Ihrem Le-
ben bisher gegessen haben.

Obwohl Sitzen nicht das Schlechte an sich symbolisiert, ver-
eint es recht viele negative Einfliisse, wenn Sie korperlich gesund
bleiben wollen. Welche das im Einzelnen sein kénnen, welche



Verdnderungen bei Ihnen eventuell bereits im Gange sind
und Ihre Gesundheit bedrohen, erfahren Sie in diesem
Buch. Und nattrlich finden Sie erfolgreiche Strategien ge-
gen die Folgen von Bewegungsverarmung.

Mit den Tipps und Ubungen in diesem Buch haben Sie
die besten Moglichkeiten, wieder zu einem variantenrei-
chen und ausgleichenden Bewegungsverhalten zu finden
und Thre korperlichen Gesundheitsprobleme auf ganz na-
tirlichem Wege anzugehen.

Mit gesunden Griiflen aus Balingen

oy Koo/

Kay Bartrow

Vorwort
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WILLKOMMEN IM
LAND DER VIELSITZER

Sie fiihlen sich nach einem langen Arbeitstag am Schreibtisch wie
eingerostet, leiden sogar unter Schmerzen? Anatomisch betrachtet
sind wir furs Liegen, Stehen, Gehen und Sitzen geschaffen. Das Sitzen
an und fir sich ist nicht das Problem, aber das Dauersitzen. Erfahren
Sie mehr, was Dauersitzen anrichtet — und wie Sie in [hrem Alltag
ganz einfach gegenlenken.
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Wir verbringen
immer mehr Zeit im
Sitzen.

Wer zu viel sitzt, lebt gefahrlich

Es brauchte Millionen Jahre der Evolution und Verdnderung, bis
der Mensch den aufrechten Stand und Gang entwickelt hat ...
Jetzt sitzen wir wieder. Und zwar zeitlich nicht zu knapp.

In der frithen Menschheitsgeschichte diirften sich Menschen
auf einen umgestiirzten Baum oder einen passend gelegenen Fel-
sen gesetzt haben. Wann der Mensch erstmals auf einem Stuhl
Platz nahm, ist nicht genau dokumentiert. Spekulativ bleibt
auch, ob dieser erste Stuhl in einem koniglichen Haus als Thron,
in klerikalem Zusammenhang in einer Kirche stand, oder ob die
Idee von einem Stuhl eher ein Zufallsprodukt war. Alles schon
und gut - bis jemand auf die Idee kam, den Stuhl zu Hause aufzu-
stellen und das Sitzen zur Gewohnheit in unserem Alltag werden
zu lassen. Fakt ist, dass sich die Zeit, die wir in sitzender Haltung
verbringen, in den letzten Jahren kontinuierlich erweitert hat.
Was im Zuge der Industrialisierung und vor allem im Zuge der
Digitalisierung auch nicht verwundert. Sowohl unsere Arbeits-
welt als auch unsere Freizeitgestaltung verdndern sich in Rich-
tung mehr und zu langes Sitzen. In unserer Gesellschaft findet
ein tief greifender Umbruch statt, der uns zunehmend in eine
sitzende Gesellschaft verwandelt, in der immer weniger Zeit fiir
Bewegung bleibt. Als Kinder lernen wir laufen und sprechen - so-
bald wir in die Schule kommen, lernen wir Hinsitzen und , Klap-
pe-Halten”. Und in den weiteren Lebensabschnitten sieht die
Sitz-Bewegungs-Bilanz nicht wirklich besser aus.

DURCHSCHNITTLICHE SITZZEITEN PRO TAG

Kindergartenkinder bis zu 5 Stunden
Schulkinder 8-9 Stunden
Erwachsene 10-14 Stunden
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DURCHSCHNITTLICHE FERNSEHZEIT PRO TAG

18-34 Jahre 1-2 Stunden
35-49 Jahre 2-4 Stunden
50-64 Jahre 4-6 Stunden
ab 65 Jahre >5 Stunden

Biiroarbeit am Schreibtisch
I 4 Stunden

oo

Abfahrt zur Arbeit
0,5 Stunden
Typischer
Arbeitsalltag
12 Stunden Sitzzeit
Friihstiick

0,5 Stunden

L4

Relaxen vor dem Fernseher
1 Stunde

Abendessen mit Familie
1 Stunde

Durchschnittliche
Sitzzeiten im
Tagesverlauf

@

Mittagessen
0,5 Stunden

oNE.

Biiroarbeit am Schreibtisch

4 Stunden

@rﬁfﬂ

Autofahrt nach Hause
0,5 Stunden
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Unser Korper ist
permanent in
Bewegung.

Unsere Anatomie erlaubt uns ein grofies Repertoire an Bewe-
gungen und Haltungen: Wir liegen, stehen und wir sitzen. Dabei
ist das Sitzen nicht das grofite Problem. Es sind die Begleitum-
stdnde des Sitzens, die aus dieser einseitigen Haltung ein Problem
machen und uns aus dem Gleichgewicht bringen, beispielsweise
ein genereller Bewegungsmangel, fehlende alternative Bewegun-
gen und eine zu geringe Bewegungsvarianz. Eine abgedriickte
und damit reduzierte Durchblutung, die erzwungene starre Posi-
tion von Nerven und Bindegewebe und schlicht die immer glei-
chen Belastungsanforderungen an unsere Gelenke sind potenzi-
ell gefahrlich fiir unsere korperliche Gesundheit. Vor allem, weil
wir in einem Korper zuhause sind, der primér von Bewegung und
deren Auswirkungen abhingig ist. Und wir Menschen sind nun
einmal Bewegungstiere.

Ist Bewegung die wichtigste Voraussetzung fiir gesundes Zell-
wachstum und Regeneration, sollten wir ein Mindestmaf! an tag-
licher Bewegung einhalten. Nur damit konnen wir den soge-
nannten Bewegungsmangelerscheinungen vorbeugen. Bis zu 14
Stunden tédglich nahezu regungslos auf einer Sitzgelegenheit zu
verharren, erscheint in diesem Zusammenhang eher wenig ziel-
fithrend zu sein.

Bewegung ist Leben

Bewegung steuert alle lebenswichtigen Prozesse in unserem Kor-
per. Von der Durchblutung iiber die Versorgung der Zellen mit
Néhrstoffen bis zum Muskelaufbau und der Erndhrung von Kno-
chen und Gelenkflichen. All diese Vorgiange finden stets mit dem
Ziel statt, unseren Organismus an sich verdndernde Bedingungen
anzupassen, und sie wiren ohne Bewegung nicht machbar. Auch
wenn wir scheinbar bewegungslos und ruhig dasitzen, einfach
mal stehen bleiben oder uns anlehnen und es absolut nicht da-
nach aussieht, ist unser Kérper dennoch in permanenter Bewe-
gung. Jede Form von Haltung, auch konstanter Korperhaltung,
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ist nichts anderes als eine gehaltene Bewegung. Viele Bereiche

unseres Korpers bleiben weiterhin in Bewegung, auch wenn wir

eine scheinbar starre Haltung eingenommen haben:

Wir bestehen aus nahezu 100 Billionen Zellen — in Zahlen
ausgeschrieben: 100.000.000.000.000.

Die durchschnittliche Lange einer Zelle betragt 1/40 Millime-
ter. Alle Zellen hintereinander aufgereiht ergeben 2,5 Millio-
nen km, das entspricht ca. 60 Erdumrundungen. Wenn wir
alle Zellen hintereinanderlegen konnten und pro Sekunde
eine Zelle angelegt wird, beno6tigt man fiir alle Zellen 3.000.000
Jahre.

In jeder Sekunde werden etwa 50 Millionen Zellen abgebaut
und neue aufgebaut. Die gesamte Linge dieser Zellen betréagt
lediglich 1 km. Hierfiir miissen neue Nahrstoffe herantrans-
portiert und Abfallstoffe weggeschafft werden. Diese Vorgan-
ge gelingen leichter, effektiver und sicherer mit Bewegung.
In jeder Sekunde werden Millionen Zellen erneuert. In jeder
Sekunde laufen in den einzelnen Zellen mehrere Zehntausen-
de chemischer und physikalischer Reaktionen ab.

Die Schleimhaut des Magen-Darm-Traktes wird ungefidhr alle
finf Tage ausgetauscht. Alle vier Wochen werden unsere
Hautzellen erneuert. Innerhalb von drei bis vier Monaten
sind die Knochenbestandteile ersetzt.

Unser Korper ist in einzigartiger Weise kontinuierlichen Be-
wegungen ausgesetzt. Deren feine Abstimmungen sorgen fiir
die Zusammenarbeit aller Korpersysteme. Die Bewegungen
des Korpers helfen, unseren Stoffwechsel zu optimieren und
permanent auf aktuelle Lebenssituationen und laufende Ver-
dnderungen anzupassen und abzustimmen - und das ein Le-
ben lang. Bewegung, moglichst vielfdltig und variantenreich,
bildet somit die Grundlage unserer Lebensgesundheit und
unserer taglichen Leistungsfahigkeit.

11
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Leben ist Rhythmus - feel it

Und diese Bewegungen sind fiihlbar, sichtbar und messbar. Hier

einige dieser ,Korperrhythmen*:

e Nervenaktionen, messbar im EMG

e Herzaktion, messbar im EKG

e Hirnrhythmus, ablesbar im EEG

* Atmung und Puls

* Schlaf-wach-Rhythmus

e Hormonelle Rhythmen (Eisprungzyklus der Frau)

e Magen-Darm-Peristaltik (Bewegung zum Weitertransport des
Nahrungsbreis)

e Nahrungsaufnahme und Ausscheidung

e Zellschwingungen bis hin zur kleinsten Molekiilbewegung
(elektrische Zellaktivitat)

Bewegung halt unsere Korpersysteme
auf Trab

Der menschliche Korper ist weit mehr als die Summe seiner Or-
gane, Bauteile und Systeme. Die einzelnen Korperbestandteile
und die damit verbundenen vielfdltigen Korperfunktionen sind
die Garanten fiir seine immense Anpassungsfihigkeit. Aber erst
die ausgekliigelte Zusammenarbeit dieser Teile sichert uns eine
stabile Korpergesundheit, die Grundlage fiir Leistungsfahigkeit,

Belastbarkeit und schlicht Freude am Leben. Und verantwortlich

dafiir, dass alle Radchen dieses vernetzten Systems storungsfrei

ineinandergreifen und die Selbstregulationsmechanismen ihre

Arbeit erledigen konnen, ist — Bewegung!

e Der menschliche Korper ist mit einem harten und robusten
Knochengeriist ausgestattet, das sehr groflen Belastungen
standhalten kann. Die robuste Wirbelsdule schiitzt einen
wichtigen Teil unseres Nervensystems, das Riickenmark.
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e Faszien halten alle Einzelteile, Knochen, Organe, Gefifie, zu-
sammen und bilden somit mafigeblich die duflere Form und
Gestalt unseres Korpers.

e Nerven leiten Informationen und Bewegungsbefehle an die
Muskeln weiter. Diese bewegen dann Knochen und Gelenke.
Uber eine Fliissigkeit (Interzellularfliissigkeit), in der sich auch
freie Nervenenden befinden, stehen alle Zellen in steter Kom-
munikation miteinander und tauschen wichtige Informatio-
nen aus: Ist der Korper ausreichend mit Nahrung versorgt?
Hat er aktuell gentigend oder zu wenig Energie? Wie ist die
Position im Raum? Wie ist der Spannungszustand einzelner
Fasern oder ganzer Muskeln und Faszien?

Aus dieser komplexen Informationsflut erkennt unser Organis-
mus notwendigen Handlungsbedarf, reagiert und stellt sich auf
die neuen Situationen ein. Zellen sterben ab und werden ersetzt.
Wunden werden repariert und verletztes Gewebe wird wieder auf
die Belastung im Alltag vorbereitet. Unsere Korpergewebe und
Organe sind fiir Bewegung und ein hohes Maf} an Aktivitat ge-
schaffen und gebaut. Vertrauen Sie auf die machtigen Selbstregu-
lationskréafte Thres Korpers und lernen Sie, diese besser zu verste-
hen. Im Folgenden unternehmen wir einen kurzen Rundgang
durch die wichtigen Systeme unseres Korpers, um die Bedeutung
von Bewegung im Detail besser kennenzulernen. Je mehr wir ver-
stehen, was im Verborgenen in unserem Korper ablduft und meist
reibungslos ineinandergreift, desto besser kdnnen wir ihn dabei
unterstiitzen, gesund zu bleiben.

Energiesystem

Jedes grofle System und jeder Korper braucht eine Energie, die
alles antreibt. Der Korper hilt sich durch Nutzung und Verbrauch
von Energie am Laufen und leitet vielfdltige Wachstum férdern-
de Prozesse ein. Diese Energie nehmen wir tiber die Nahrung auf.

Lernen Sie die
Bedeutung von
Bewegung kennen
— lassen Sie sich zu
einem mobileren
und elastischeren
Lebens- und
Korpergefiihl
verfiihren.
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Die darin enthaltenen Ndhrstoffe werden durch eine Vielzahl an
chemischen Prozessen in ihre Bestandteile zerlegt, bis sie wasser-
16slich sind und so in unserem Korper tiber den Blutweg verteilt
werden konnen. Ist die Nahrung zerlegt, wird die ,Energiewih-
rung” unseres Korpers ATP (Adenosin-Tri-Phosphat) genannt.
Diese Energiewdhrung zieht unser Korper aus den energieliefern-
den Stoffen, im Wesentlichen Kohlenhydrate, Eiweifie und Fette.
Sie ermoglicht alle Prozesse von der winzigen Zellebene bis zu
den groflen Bewegungen auf der mechanischen Korperebene.
Selbst die Regulation der Koérpertemperatur, das Entspannen der
Muskeln nach einer Bewegung oder das schlichte Atmen kostet
Energie und wir bezahlen fiir diese Aktivititen mit ATP.

Die einzelnen Korpersysteme sind dabei in ihrem Energie-
bedarf recht unterschiedlich. Am Beispiel des Grundumsatzes
lasst sich das einfach darstellen. Beim sogenannten Grundum-
satz handelt es sich um die Energiemenge, die ein gesunder Er-
wachsener zur Erhaltung der Kérperstrukturen, zur Temperatur-
regelung und fiir permanent ablaufende chemische und physika-
lische Prozesse auf Zell- und Organebene bendtigt (Mdnner
7100 KkJ, Frauen 6300 kJ). Dabei verteilt sich der Energiebedarf
wie folgt:

Anteil des Energiebedarfs einzelner Organsysteme

Muskulatur 26 %
Gehirn 22 %
Leber 20 %
Herz 10 %
Nieren 10 %

andere Organe 12%



Bewegung hdlt unsere Korpersysteme auf Trab 15

Einfluss von haufigem Sitzen auf das Energiesystem:

e Es entsteht eine unzureichende Stoffwechsellage, vor allem
bei Verletzung und regenerativen Prozessen mit erhéhtem
Energiebedarf.

e Das Energiegleichgewicht ist nicht mehr gewéhrleistet.

e Thr Korper ermiidet schneller.

e Zellprozesse sind weniger aktiv.

e Die Regenerationsfdhigkeit nach Verletzungen ist
verlangsamt.

e Es besteht eine erhohte Gefahr von Defektheilung, das heifit,
der Korper wird nach einer Erkrankung nicht mehr vollstan-
dig gesund.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Energiesystem zu starken:

e Aktive Bewegung bringt ausreichend Sauerstoff in unseren Korper.
Dieser wird zur Energiegewinnung benétigt.

e Bewegung reguliert Verdauung und Ausscheidung.

® Bewegung reguliert Enzymaktivitat.

e Bewegung lost Muskelaufbau und Knochenwachstum aus.

e Bewegung vergroBert die Speicherfahigkeit fiir energiereiche
Substanzen.

Atmung

Die Atmung ist ein energieliefernder Austauschprozess. Mit der
Atemluft nimmt unser Korper Sauerstoff auf und gibt Kohlendi-
oxid und Wasserdampf ab. Mit jedem Atemzug ziehen wir etwa
einen halben Liter Luft in die Lungen. Wahrend korperlicher Be-
lastungen und beim Sport kann dieses Atemzugvolumen auf zwei
bis vier Liter ansteigen. Spitzensportler haben zum Teil ein Atem-
zugvolumen von sechs bis acht Liter pro Atemzug. Die Lunge ist
ein Organ der Uberraschungen. Mit einer Oberfliche von etwa
100 m? und iiber 300 Millionen Lungenbldschen in Feinbauweise
gewdhrleistet dieses Organsystem den lebenswichtigen Gasaus-

Mit jedem Atemzug
ziehen wir etwa
einen halben Liter
Luft in die Lungen.
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tausch und ermdoglicht optimale Verbrennungsprozesse in den

Zellen und damit die Bereitstellung von Energie. ATP und Sauer-

stoff sind unser Treibstoff. Ohne diese Energiewdhrungen wiren

uns Aktivitdten und Leistungen nicht méglich.

Einfluss von haufigem Sitzen auf die Atmung:

Sie machen kiirzere Atemziige.

Die Atembewegung in Brustkorb und Lunge ist mangelhaft.
Thr Lungengewebe kann sich schlechter entfalten.

Die Sauerstoffaufnahme wird schlechter.

Sie ermiiden schneller, z. B. durch Sauerstoffmangel in der
Peripherie an Muskeln.

Ihre Atemmechanik verschlechtert sich.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Atemsystem zu

verbessern:

Bewegen Sie sich regelmaf3ig und treiben Sie Sport.

Sorgen Sie fiir viel frische Luft, gehen Sie spazieren oder wandern.
Machen Sie Atemiibungen und kontrollieren Sie dabei lhre
Atemziige.

Uben Sie neue Bewegungen mit Ihrem Kérper — lernen Sie eine
neue Sportart.



Bewegung hdlt unsere Korpersysteme auf Trab

Kleine effektive Sitziibung: Eine Minute Atemziige zahlen

Nehmen Sie Ihre Atmung wahr und zahlen Sie lhre Atemziige pro
Minute. Die durchschnittliche Atemfrequenz liegt bei ca. 20 Atemzii-
gen pro Minute. Nehmen Sie sich diese Zeit. Achten Sie dabei auf eine
ruhige und gleichmaRige Atmung und halten Sie niemals die Luft
dabei an. Die Atemluft muss immer zirkulieren. Je weniger Atemziige
Sie pro Minute bendtigen, desto tiefer sind Ihre Atemziige. Bei tiefen
Atemziigen ist die Sauerstoffaufnahme besonders gut. Bei ca. sechs
Atemziigen pro Minute ist die Sauerstoffaufnahme und -verteilung
am effektivsten. Diese kleine Ubung eignet sich auch sehr gut zur
Entspannung zwischendurch.

Bewegungsapparat

Unser Bewegungsapparat ist ein Wunderwerk voller Superlative
und innovativer Technik. In einem durchschnittlichen Erwach-
senen stecken 215 Knochen, die etwa 10 Prozent des Korperge-
wichtes ausmachen. Dabei ist der ,Steigbiigel” im Ohr der kleins-
te Knochen, mit einer Linge von 2 bis 3 mm; wohingegen der
Oberschenkelknochen mit einer durchschnittlichen Linge von
46 cm und einer Tragfdhigkeit von bis zu 1,6 Tonnen der lingste
Knochen im Korper ist. Die Knochen werden primar von Mus-
keln in Bewegung gesetzt, von denen wir tatsichlich 640 in un-
serem Korper haben. Davon sind 400 Muskeln am Bewegungsap-

17

400 Muskeln befin-

den sich alleine an
unserem Bewe-
gungsapparat.

parat zu finden. Die Muskeln haben einen Anteil von 40 bis 50
Prozent des Korpergewichtes. Zum Lachen braucht es die Aktivi-
tat von 43 Muskeln, an einem Stirnrunzeln sind bereits 15 Mus-
keln beteiligt.

Einfluss von haufigem Sitzen auf den Bewegungsapparat:

e Die Gelenke werden einseitig belastet.

e Die Muskeln werden monoton belastet, das fithrt u. a. zu Ver-
kiirzungen und zu Spannungserhdhung.

e Die Faszien sind schlechter angepasst.
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Es kommt zu einer Durchblutungsreduktion in ,abgeknick-
ten” Bereichen wie Hiifte und Leiste.

Es kommt zu einer Uberlastung, z. B. von Nacken und Len-
denwirbelsdule.

Moglich sind multiple Bewegungsmangelerscheinungen.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhren Bewegungsapparat zu

starken:

Bewegen Sie sich regelmaRig und treiben Sie Sport.

Machen Sie Krafttraining.

Mobilisieren Sie Ihre Gelenke.

Probieren Sie verschiedene Ubungsprogramme wie Yoga, Pilates
oder Thai Chi.

Melden Sie sich bei einer Gymnastikgruppe an — in der Gruppe
trainiert es sich leichter.

Benutzen Sie ofters die Treppe.

Sinnesorgane
Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fiihlen sind unsere Sin-

ne und damit auch unser Tor zur Welt. Nur durch ein intaktes

Sinnessystem sind wir in der gliicklichen Lage, unsere Welt wahr-

zunehmen, zu begreifen und mit ihr zu kommunizieren. Erst das

komplexe Zusammenspiel zwischen den Sinnen und unserem

Nervensystem ermoglicht Bewegung, Aktivitdat und Reaktionen.

Einfluss von haufigem Sitzen auf die Sinnesleistung:

Es fehlt die Abwechslung bei der Reizaufnahme.

Es kommt zu einer konstanten Uberlastung einzelner
Systeme.

Folge ist eine gesteigerte Ermiidung, z. B. unserer Augen
bei Bildschirmarbeitspldtzen.



Bewegung hdlt unsere Korpersysteme auf Trab 19

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhre Sinnesorgane zu starken:
e Entlasten Sie Ihre Augen, indem Sie lhren Blick haufig in die Ferne
schweifen lassen.
e Spielen Sie ,,Blinde Kuh”, um Ihren Tastsinn zu optimieren.
Das geht auch mit Alltagsgegenstanden im Biiro.
e Gonnen Sie sich ruhige klassische Musik.
e Geniel3en Sie Ruhe — vielleicht auch an der frischen Luft im Wald.

Nervensystem

Das Nervensystem ist die Steuerzentrale fiir alle inneren Prozesse
im Korper, fiir Bewegungen und Aktivititen. Wir unterscheiden
zwischen dem peripheren Nervensystem (PNS), das aus den Re-
zeptoren und den peripheren Nervenverbindungen besteht, und
dem zentralen Nervensystem (ZNS), bestehend aus dem Riicken-
mark und dem Gehirn. Einwirkende Reize aus der Umwelt
werden iiber die Rezeptoren aufgenommen und an das zentrale
Nervensystem zur Verarbeitung weitergeleitet. Hier werden die
Informationen nach Prioritdt gefiltert, weiterverarbeitet und ent-
sprechende Reaktionen geplant und eingeleitet.

Eine Hauptaufgabe des Nervensystems besteht in der Weiter-
leitung von Reizen und Impulsen zur Informationsiibertragung.
Die langsamsten Nervenfasern haben dabei eine Geschwindig-
keit von 1 m/s (3,6 km/h). Die schnellsten Nervenfasern erfiillen
diese Aufgabe mit einer Leitungsgeschwindigkeit von 120 m/s
(432 km/h).

Ein wesentlicher Teil des Nervensystems ist fiir die Steuerung
innerer Prozesse und Organe zustindig: das vegetative Nerven-
system (VNS). Dieser Teil ist weniger bewusst durch uns beein-
flussbar und tut eben das, was getan werden muss, um das Leben
des Organismus zu sichern. Hier sind zwei wesentliche Teilberei-
che aktiv: Sympathikus und Parasympathikus. Dabei ist der Sym-
pathikus dafiir verantwortlich, alle Stellschrauben des Organis-
mus auf eine hohere korperliche Leistungsfahigkeit einzustellen.

Wiirden wir alle
Nervenfasern
unseres Korpers
aneinanderkleben,
ergabe sich eine
sagenhafte Lange
von 768.000 km.
Das entspricht der
Strecke Erde —
Mond und zurlick.
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Der Blutkreislauf
versorgt alle Zellen
des Organismus mit
Sauerstoff, Nahr-
und Baustoffen.

Er beschleunigt Herzschlag und Atmung, erhéht den Blutdruck
und sorgt fiir eine schnellere Durchblutung der Bronchien zur
verbesserten Sauerstoffaufnahme. Der Parasympathikus ist hin-
gegen eher fiir Erholungsphasen zustdndig. Er verlangsamt At-
mung und Herzschlag und verengt die Blutgefafe der Bronchien.
Dies setzt uns in eine Art Ruhezustand. Beide Systeme stehen in
enger Verbindung miteinander und ermdoglichen somit eine opti-
male Regulation des gesamten Organismus.

Einfluss von haufigem Sitzen auf das Nervensystem:

* Es kommt zu einer einseitigen Spannungssituation fiir
periphere Nerven.

e Die Entstehung von Kompressionsneuropathien (Engpésse
von Nervenleitungen) kann mit begiinstigt werden.

e Die Durchblutung peripherer Nerven kann nachteilig
beeinflusst werden.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Nervensystem zu starken:

e Bewegen Sie sich regelmdRig und treiben Sie Sport.

e Losen Sie Spannungen, vor allem in der Schulter-Nackenregion und
der Oberschenkel-Leiste-Hiiftregion.

e Lernen Sie Entspannungstechniken wie Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobsen, Autogenes Training oder Yoga.

e Nutzen Sie Techniken, um die Nerven zu mobilisieren, z. B. Hiifte
beugen oder Schulter anheben. Auch Arm oder Bein ausschiitteln
oder pendeln ist sehr effektiv.

Blutkreislauf

Der Blutkreislauf versorgt alle Zellen des Organismus mit Sauer-
stoff, Nahr- und Baustoffen. In erster Linie dient dieser Versor-
gungsweg dem Selbsterhalt und des Weiteren auch einem geziel-
ten Aufbau und der Regeneration. Das Herz als Motor dieses
Kreislaufsystems pumpt das mit Sauerstoff angereicherte Blut
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iiber die grofien Schlagadern bis in die Randbereiche und bringt
damit die Ndhr- und Baustoffe iiber grofe, mittlere und kleine
Blutbahnen (Arterien) zu den Zellen. Das verbrauchte Blut wird
iber das venose System wieder zuriicktransportiert und in die
Lunge gepumpt und dort mit Sauerstoff angereichert. Der Kreis-
lauf kann von Neuem beginnen. Bei Erwachsenen flieflen ca.
finf bis sechs Liter Blut (etwa acht Prozent des Korpergewichtes)
durch das Rohrensystem des Blutkreislaufes. Die Herzbewegun-
gen verteilen das Blut im Korper, aktive Muskelbewegungen un-
terstiitzen den Rickfluss durch die Venen.

Einfluss von haufigem Sitzen auf den Blutkreislauf und die

Blutzirkulation:

e Die Durchblutung in den Randbereichen und Armen und
Beinen ist reduziert.

e Es kommt zu erschwerten Arbeitsbedingungen fiir den
Herzmuskel und fiir den venoésen Riickfluss.

e Die Schwellungen des Gewebes kann begiinstigt werden
(Odembildung).

e Der Blutdruck wird beeinflusst.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Kreislaufsystem zu

starken:

e Bewegen Sie sich regelmaRig und treiben Sie Sport.

e Gehen Sie in die Sauna oder ins Dampfbad und trainieren Sie dort
Ihren Kreislauf.

e Vermeiden Sie einseitige Korperhaltungen, denn ein haufiger
Wechsel der Haltungen lasst das Blut leichter zirkulieren.

Immunsystem

Wir sind jeden Tag Milliarden von Keimen, Erregern, Bakterien,
Pilzen, Parasiten und Viren ausgesetzt. Die meisten davon sind
harmlos, manche sogar niitzlich, einige sind allerdings auch po-

21
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Unser Immunsys-
tem kann verhin-
dern, dass schadli-
che Stoffe und
Erreger in unseren
Korper eindringen
und diesen in
Bedrangnis
bringen.

tenziell gesundheitsschddlich. Unser Immunsystem kann Freund
von Feind unterscheiden und verhindern, dass schadliche Stoffe
und Erreger in unseren Korper eindringen und diesen nachhaltig
in Bedrdngnis bringen. Zum Immunsystem gehoren physiologi-
sche Barrieren (Blut-Hirn-Schranke), die fiir bestimmte Erreger
nicht passierbar sind, spezielle Immunzellen, in Korperfliissigkei-
ten geldste Antikorper, das Lymphsystem und Teile des Darms
und des Verdauungstraktes. Unser Immunsystem arbeitet zu ei-
nem grofen Teil tiber Fliissigkeiten (Blutgefafle, Lymphsystem).
Deshalb konnen sich Verhaltensweisen, die die Fliissigkeiten in
unserem Korper schlechter zirkulieren lassen, negativ auf das Im-
munsystem auswirken. Dazu zdhlen Bewegungsmangel, einseiti-
ge Korperhaltungen, hohe Muskelspannungen durch zu viel
Stress und einseitige Erndhrung mit zu wenig Fliissigkeitszufuhr.

Einfluss von haufigem Sitzen auf das Immunsystem:

e  Wundheilung und Regeneration werden verzogert.

e Der Schutz vor schiddlichen Stoffen kann verringert sein,
damit sind eine stirkere Allergieneigung und eine hohere
Erkrankungsrate moglich.

e Die korpereigene Bakterienflora kann nachteilig beeinflusst
werden.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Immunsystem zu starken:

e Bewegen Sie sich regelmdRig und treiben Sie Sport.

* Ernahren Sie sich ausgewogen mit viel Obst, Gemiise und Niissen.

e Trinken Sie viel, insbesondere verdiinnte Safte, Tee und Wasser.

e Genielen Sie frische Luft und Sonne zu Ful} oder auf dem Fahrrad.

e Gehen Sie in die Sauna oder ins Dampfbad und trainieren Sie dort
Ihren Kreislauf.

e Sorgen Sie fiir einen regelmaRigen Schlaf.

e Lernen Sie Entspannungstechniken, liben Sie sich in Muf3e und
Gelassenheit, reduzieren Sie Stress.
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e Lachen Sie viel, denn dabei werden Stress reduzierende Hormone
ausgeschiittet, Muskeln in Gesicht und im ganzen Korper werden
aktiviert, das Gehirn erhdlt mehr Sauerstoff und es tut einfach gut.

Hormonsystem
Das hormonelle Regulationssystem wird zur Abstimmung der Ak-
tivititen aller KOrpersysteme benétigt. Dazu zdhlen unter ande-
rem Zell- und Organaktivitdten, aber auch psychische — und hier-
bei vor allem emotionale — Reaktionen. Spezielle Driisen (endokri-
ne Driisen) bilden Hormone, die iiber den Blutweg im Koérper
verteilt und so an den jeweiligen Aktionsort transportiert werden.
Ein starkes Ansteigen oder Abfallen eines Hormons hat haufig
negative Folgen fiir unsere Gesundheit. Wichtig ist hierbei stets
das optimal ausgeglichene Zusammenspiel aller korpereigenen
Hormone. Dinge wie Energieumsatz, Stoffwechsel, Wachstum,
Durchblutung, Mineralstoff- und Wasserhaushalt oder die sexu-
elle Aktivitdit und der Schlaf-wach-Rhythmus werden von Hor-
monen gesteuert. All diese Zell-, Organ- und Gewebeaktivititen
haben mit Bewegung zu tun. Hormone bringen wahrhaftig Bewe-
gung in unseren Korper.

Einfluss von haufigem Sitzen auf das Hormonsystem:

* Bewegungsmangelerscheinungen lassen einzelne Hormon-
funktionen entgleisen, vor allem Stoffwechsel bedingte Sto-
rungen.

e Diabetes kann begiinstigt werden.

e Der Blutdruck wird negativ beeinflusst.

e Die Schmerzverarbeitung und die Schmerzempfindung kén-
nen nachteilig beeinflusst werden.

e Durch fehlende Bewegung bzw. motorische Kompensation
steigt unser Stresspegel.

e Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen kénnen
ausgelost oder unterstiitzt werden.

Die korpereigenen
Hormone halten
eine Balance
aufrecht und sind
meist in nur
winzigen Mengen
im Korper vorhan-
den.
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Die Magen- und
Darmmuskulatur
kann durch
ausreichend
Aktivitat unter-
stiitzt werden.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Hormonsystem zu

starken:

e Bewegen Sie sich regelmadBig und treiben Sie Sport.

e Sorgen Sie fiir einen regelmaBigen Schlaf.

* Lernen Sie Entspannungstechniken, liben Sie sich in Muf3e und
Gelassenheit, reduzieren Sie Stress.

e Achten Sie auf eine gesunde und abwechslungsreiche Erndghrung.

Verdauungssystem

Im Verdauungssystem wird die aufgenommene Nahrung mithilfe
spezieller Stoffe (Enzyme, Fermente) weiter zerkleinert und vor
allem verfliissigt. So konnen diese Nahrstoffe iiber den Blutweg
in die Zellen transportiert werden, wo sie dann zur Energiegewin-
nung und fiir den Auf-, Ab- und Umbau von Geweben eingesetzt
werden. Auch dieser Prozess der Energiegewinnung ist nicht um-
sonst, sondern kostet unseren Organismus Energie. Die Verdau-
ung beginnt im Mund. Dort werden bereits erste Stoffe nach der
Zerkleinerung durch Kauen mit Speichelfliissigkeit zersetzt und
aufgelost. Bereits hier werden erste Bestandteile in den Blutweg
aufgenommen, bevor der Speisebrei iber Magen und Darm wei-
terverarbeitet wird. All diese Vorgidnge werden durch Bewegun-
gen wie beispielsweise Schlucken oder die wellenférmige An-
spannung (peristaltische Kontraktion) der Magen- und Darm-
muskulatur unterstiitzt und beschleunigt. Die Fdhigkeit der
Magen- und Darmmuskulatur sich anzuspannen kann durch
ausreichend Aktivitdt unterstiitzt werden. Fehlt diese aktive Be-
wegung in unserem Alltag, werden auch diese Stoffwechselaktio-
nen verlangsamt und laufen eventuell unzureichend oder fehler-
haft ab.
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Einfluss von haufigem Sitzen auf die Verdauung:

e Ein reduziertes Bewegungsverhalten begiinstigt Darmtrag-
heit. Verdauungsstorungen oder andere Symptome wie
Druckgefiihl, Blahungen, verlangsamte Ausscheidung oder
Verstopfung sind haufig die Folgen.

e Erhohter Druck auf einzelne Verdauungsorgane bedeutet
reduzierte Funktionen.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhren Verdauungsapparat

zu starken:

e Bewegen Sie sich regelmafig und treiben Sie Sport. Das reguliert
Enzymaktivitat, Verdauung und Ausscheidung.

e Achten Sie auf eine verdauungsfordernde Erndahrung mit vielen
Ballaststoffen.

e Sanieren Sie Ihren Darm Uber eine spezielle Ernahrung.

e Lernen Sie Entspannungstechniken, tiben Sie sich in MuBe und
Gelassenheit, reduzieren Sie Stress.

Harnsystem

Das Harnsystem ist hauptsdchlich fiir die Ausscheidung von
Stoffwechselprodukten (Harnstoff aus dem Eiweifistoffwechsel),
Wasser, Salzen und korperfremden Stoffen wie Medikamente
oder Genussmittel (Alkohol) zustindig. Zudem reguliert dieses
System unsere Flissigkeitsbilanz, den Blutdruck und ist die wich-
tigste Instanz zur Entgiftung unseres Korpers. Das Harnsystem
besteht aus den zwei Nieren, den Harnleitern, der Blase und der
Harnrohre. Die Nieren filtern unser gesamtes Blutvolumen, wo-
bei etwa 1500 bis 1800 Liter Blut pro Tag durch die Nieren flie-
Ren. Daraus werden pro Tag etwa 1,5 Liter Urin gebildet und mit
allen Schadstoffen, die ausgefiltert wurden, ausgeschieden.

Uber das Harn-
system scheiden
wir Stoffwechsel-
produkte aus.
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Haltung hat eine
korperlich-biologi-
sche, eine emotio-
nal-psychische und
eine soziale Ebene.

Einfluss von haufigem Sitzen auf das Harnsystem:

e Es entsteht ein ungiinstiger Druck auf Blase, Harnrohre
und Prostata.

e Die Blasen- und Beckenbodenmuskulatur wird zunehmend
inaktiviert.

e Die Filterleistung unseres Harnsystems nimmt ab.

Checkliste — das konnen Sie tun, um lhr Harnsystem zu starken:

e Bewegen Sie sich regelmdBig und treiben Sie Sport.

e Trinken Sie 2 bis 3 Liter pro Tag, bei sportlicher Aktivitat 50 bis
100 Prozent mehr.

e Nehmen Sie moglichst wenige Schadstoffe auf, z. B. Medikamente,
Alkohol, Drogen oder andere toxische Stoffe.

Es gibt keine richtige und falsche
Haltung

»2Haltung” ist ein Begriff, der mehrere Bedeutungsmaglichkeiten
zuldsst. Synonyme Begrifflichkeiten, die sich hinter Haltung ver-
bergen, sind unter anderem:

e Korperhaltung, Pose, Stellung, Position

* Gesinnung, Einstellung, Grundeinstellung

e Auftreten, Verhalten

e Fassung, Beherrschtheit, Selbstbeherrschung

Allein schon an der Vielfalt der Wortbedeutungen wird klar, dass
die Haltung nicht nur eine korperliche Sache ist. Hierbei geht es
um mehr. Haltung ist vielfdltig und vielschichtig — Haltung hat
eine korperlich-biologische, eine emotional-psychische und eine
soziale Ebene. Und diese drei Ebenen beeinflussen sich gegensei-
tig und hidngen eng miteinander zusammen.
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Eine optimale Haltung ist situationsabhdngig

Das Wichtigste zuerst: Es gibt keine falsche Korperhaltung. Es

gibt lediglich ungiinstige Dosierungen oder einen ungilinstigen

Zeitpunkt fiir bestimmte Haltungen oder Bewegungen. Auch die

einzig richtige Korperhaltung gibt es nicht. Es gibt zwei Szenari-

en, in denen bestimmte Aktivitdten, Bewegungen oder Belastun-
gen ungiinstig sein kdnnen und die damit negative Effekte auf
unsere korperliche Gesundheit haben.

e Verletzung: Leiden Sie an den Folgen einer Verletzung, sollten
Sie alle Bewegungen oder Haltungen vermeiden, die den ver-
letzten Korperbereich intensiven Belastungen aussetzen. Dies
gilt allerdings lediglich fiir die Zeit der Regeneration. Sind die
Verletzungen und deren Folgen verheilt, konnen Sie die Belas-
tung wieder zunehmend steigern.

e Untrainierter Zustand: Ist Ihr Korper an bestimmte Belastungen
und Aktivititen wie sportliche Herausforderungen nicht
gewohnt, sind Sie also fiir die angestrebte Belastung nicht aus-
reichend vorbereitet oder trainiert, sollten Sie dieses Trai-
ningsdefizit aufholen, bevor Sie sich diesen Belastungen aus-
setzen.

Es braucht keine grofe Korperkenntnis, um solche Uberlastun-
gen und Uberforderungen des Bewegungsapparates zu ver-
hindern. Diese Uberlegungen gelten nicht nur fiir Aktivititen,
sondern auch fiir Kérperhaltungen. Wenn Sie sich in einer Kor-
perhaltung auf Dauer nicht wohlfiihlen, sollten Sie diese dndern.
Jede tiber lingere Zeit eingenommene Haltung wird irgendwann
unangenehm und hat das Potenzial, unsere Gesundheit nachtei-
lig zu beeintrichtigen und zu verdndern.

Eine optimale Haltung, die auch die Belastung fiir den Bewe-
gungsapparat minimiert, ist somit immer individuell und situati-
onsabhdngig. Dies hdangt von verschiedenen Faktoren ab, wie
z. B. der Korpergrofle, den Lingen der Arme und Beine und dem

Die Dosis und die
Intensitdat machen
bekanntlich das
Gift. Die Korperhal-
tung eines Men-
schen definiert sich
als dynamische
Anpassungsreakti-
on auf verschiede-
ne Situationen und
Aktivitaten.
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Solange wir uns
variabel halten,
machen wir alles
richtig.

individuellen Korperbau, der Funktionsfihigkeit Ihrer Muskula-
tur (also Faktoren wie z. B. der Kraft- oder Ausdauerfdhigkeit) und
Ihrem allgemeinen Trainingszustand. Zudem wirken auch andere
Faktoren auf unsere Korperhaltung ein, wie die durchgefiihrte
Aktivitat, die Tageszeit, Aktivitditen am Vortag, Schmerzzustand
unseres Organismus, aktueller Ermiidungszustand oder schlicht
die Tagesform, der aktuelle emotionale Zustand. So ergibt sich
eine Vielzahl an moglichen und vor allem normalen Korperhal-
tungen, die gut fiir uns sind, solange sie nicht dauerhaft tiber ei-
nen lingeren Zeitraum eingenommen werden.

Solange wir uns eine grof3tmogliche Variabilitdt in unseren
Bewegungen und Haltungen erhalten, machen wir alles richtig.
Unser Korper ist genau dafiir gebaut: vielfdltigste Haltungen und
Bewegungen einzunehmen und durchzufithren. Wir wissen heu-
te aus vielen medizinischen und bewegungswissenschaftlichen
Studien, dass eine einwirkende Belastung nicht immer dieselben
Effekte in unserem Korper auslost, sondern vielmehr stets andere
Auswirkungen hat. Absolute Werte sind selbst in Studien nicht
reproduzierbar, da das Leben selbst mit seinen Bewegungen oder
Aktivitaten viel zu unterschiedlich abldauft. Wir bewegen uns
nicht immer auf dieselbe Weise, sondern passen uns den Erfor-
dernissen und den Alltagssituationen an. Damit sind auch die
Belastungen, die dabei in unserem Korper, an den Gelenken und
auch an den Muskeln auftreten, sehr variabel.

An den Arm- oder Beinlingen sowie am Lingenverhiltnis
zwischen Oberkorper und Unterkdrper konnen wir nichts verdn-
dern. Aber wir konnen die Bewegungskontrolle durch eine akti-
vere Muskulatur, ein schnelleres und effizienteres Zusammen-
spiel der Nerven mit den Bewegungsmuskeln sowie die Gelenk-
funktionen verbessern.
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Arbeits- und Freizeithaltungen

Jede Haltung beansprucht Muskeln, Gelenke, Nerven und Fas-
zien. Im Alltag treten hauptsdchlich zwei Gruppen von Haltun-
gen auf, die die tatsdchlichen Belastungen unseres Bewegungsap-
parates verdndern und beeinflussen: die Arbeitshaltungen und
die Freizeithaltungen.

In unserem heutigen Arbeitsalltag stehen und sitzen wir vor
allem, wobei die Arbeiten bei hauptsidchlich sitzender Téatigkeit
uberwiegen. Permanent gleichbleibende Belastungen und mono-
tone Bewegungsabldufe stellen die grofiten Herausforderungen
fiir unseren Korper dar. Steter Tropfen hohlt den Stein.

In der Freizeit nehmen wir gerne eine lockere und entspannte
Haltung ein, es sei denn, wir entschliefen uns, ein wenig Sport
zu treiben. Wir genieflen es, nach einem anstrengenden Arbeits-
tag einfach nur auf dem Sofa zu limmeln und an nichts mehr
denken zu miissen. Auch nicht an die Kérperhaltung. Diese Ent-
spannungshaltungen finden meist in liegender oder sitzender
Position statt. Und auch dabei gilt, wie bereits bei den Arbeitshal-
tungen: Eine gesunde Mischung aus moglichen Variationen ist
fir eine ausgeglichene Belastungsbilanz der Gelenke, Faszien,
Muskeln und Nerven sinnvoll.

So bringen Sie Abwechslung in lhre Entspannungspausen
Wechseln Sie die Seiten, auf denen Sie liegen, stiitzen Sie sich mal
mit dem rechten und dem linken Arm oder mit dem Ellbogen ab.
Wechseln Sie die Sitzgelegenheiten, sodass Sie nicht immer im selben
Sessel sitzen und benutzen Sie nicht immer dasselbe Kissen.

Die groRte Heraus-
forderung fiir
unseren Korper
sind monotone
Belastungen.



DAS TRAININGS-
PROGRAMM
FUR VIELSITZER

Sie sind motiviert, etwas gegen Bewegungsmangel und starre
Haltungsmuster zu unternehmen — wunderbar. Diese gezielten
Ubungsprogramme machen es Ihnen leicht. Das Motto ist:
grofitmogliche Effektivitdt bei so wenig Aufwand wie notig.
Ich begleite Sie als Coach in eine bewegte, gesiindere Zukunft.
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ALLES FUR EINEN GUTEN

START

Bewegungsmangelerscheinungen, musku-
lare Dysbalancen, einseitige Belastungen
und daraus resultierende korperliche Be-
schwerden: Der beste Schutz gegen die
Folgen des Dauersitzens besteht in einem
gezielten korperlichen Training. Dieses
Training, das ich Ihnen nun vorstelle,
gleicht die negativen Effekte einer tiber-
wiegend sitzenden Tdtigkeit und Haltung
aus und verhindert weitere einseitige Be-
lastungen und Verdnderungen im Alltag.

Bendtigte Trainingsgerdte

e Trainingsmatte

e Gymnastikband (Intensitat des
Zugwiderstands je nach Kraft)

e Gymnastikband-Tiirhalter (oder Stift)

e Hanteln (1 bis 3 kg)

e TFaszienrolle (ca. 30 x 15 cm)

e Faszien- oder Tennisball

e Kleiner Gymnastikball

e Springseil

e Handtuch

So nutzen Sie das Trainingsprogramm
bestmdglich und individuell
Folgende Trainingsprogramme finden Sie
in diesem Buch:

. Aktivierungsiibungen

. Kraftigungsiibungen

. Mobilisationsiibungen

1

2

3

4. Theraband-Ubungen
5. Faszieniibungen und Triggertechniken
6. Bauchmuskeliibungen

7. Vielseitigkeitsiibungen:

neue Bewegungen

Die unterschiedlichen Kombinationen ga-
rantieren ein vielseitiges und abwechs-
lungsreiches Korpertraining. Die Program-
me verfolgen verschiedene Trainingsziele
und 16sen somit auch unterschiedliche
Anpassungsreaktionen und Verdnderun-
gen aus.

Mein Tipp: Stellen Sie sich ein Sitz-
platz-Trainingsprogramm zusammen, mit
dem Sie Ihre sitzende Tatigkeit zwischen-
durch immer wieder auflockern. Entspre-
chende Ubungen sind mit gekenn-
zeichnet.
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Alle Trainingsgerate auf einen Blick
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Die ,,Bauchmuskel-Kennenlern-
Ubung”

Bei einigen Ubungen ist eine gezielte und
dosierte Anspannung der Bauchmuskeln
zur Kontrolle und Stabilisation der Korper-
mitte erforderlich. Die richtige Dosierung
dieser Bauchmuskelspannung lernen Sie
hier:

Legen Sie sich auf den Riicken und las-
sen Sie Ihre Bauchmuskeln komplett lo-
cker. Diesem Spannungszustand geben Sie
den Wert ,0“. Nun spannen Sie Ihre
Bauchmuskeln so stark wie mdoglich an.
Diesem Zustand geben Sie den Wert ,10“.
Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln nun in
den dazwischen liegenden Werten an und
lernen Sie den Unterschied kennen. Ein
Spannungspunkt entspricht somit 10 Pro-
zent der maximal mdglichen Anspan-
nung. Bei den meisten Ubungen geniigt
eine Kontrollspannung von ca. 20 Pro-
zent.

Steigern Sie sich langsam
Starten Sie mit zwei Trainingstagen pro
Woche. Zu Beginn mit einem Abstand von
etwa drei Tagen. So hat Ihr Korper ausrei-
chend Zeit fiir die Erholungsphase, denn
erst in der Erholungsphase baut Ihr Kérper
auf: Sie werden kraftiger, ausdauernder
und beweglicher.

Planen Sie anfangs etwa 20 bis 40 Mi-
nuten Zeit fiir Ihre Trainingseinheiten ein

und steigern Sie wochentlich um hdochs-
tens 10 Prozent, monatlich maximal um
25 Prozent.

Halten Sie sich anfangs an die Abfolge
der Ubungen, wie in den Trainingspro-
grammen festgelegt, und testen Sie die
Effekte fiir sich aus. Um die positiven Wir-
kungen zu realisieren, wahrzunehmen
und dann auch beurteilen zu konnen,
sollten Sie die Ubungsprogramme mindes-
tens vier Wochen lang durchfithren. Mit
der Zeit konnen Sie Ihr eigenes individuel-
les Training zusammenstellen, indem Sie
aus den Ubungen diejenigen auswihlen,
mit denen Sie die besten Effekte erzielen.

Anzahl der Wiederholungen und
Durchginge pro Ubung

Bei jedem Trainingsprogramm finden Sie
eine Angabe zu Wiederholungen, Durch-
gingen und Frequenz der Ubungen. Auch
die Steigerungen fiir die ersten vier Wo-
chen sind angegeben. Halten Sie sich zu-
ndchst an diese Vorgaben, bis Sie Erfah-
rung mit den Ubungen gesammelt haben
und einschétzen konnen, wie Ihr Korper
darauf reagiert. Dann koénnen Sie auch zu-
nehmend eigene Ideen in die Gestaltung
Ihres Trainingsprogrammes einbringen.



Variation — und warum sie wichtig ist

Ein Training ist nur dann effektiv, wenn es
variabel ist. Unser Korper ist unglaublich
clever, wenn es darum geht, Energie zu
sparen. Er passt sich nur soweit an, wie es
unbedingt erforderlich ist. Immer wieder-
kehrende und bereits bekannte Trainings-
reize fiihren also zu keiner erneuten weite-
ren Anpassung, da sich unser Korper be-
reits darauf eingestellt hat. Wollen Sie eine
stetige Weiterentwicklung Threr korperli-

Checkliste Trainingsanpassung

Anzahl der Wiederholungen: Verandern Sie
die Anzahl der Wiederholungen, die Sie von
einer Ubung machen, mal steigern und mal
verringern Sie sie.

Anzahl der Durchgénge: Auch durch eine
héhere Anzahl an Durchgangen kdnnen Sie
ein Training steuern.

Reihenfolge der Ubungen: Unser Korper
gewohnt sich an die Abfolge. Auf gewohnte
Reize reagiert unser Organismus nicht mehr
so effektiv und stellt die weitere Anpassung
ein. Die Ubungsabfolge immer wieder zu
variieren steigert den Trainingseffekt.
Bewegungstempo verandern: Starten Sie
mit einem Bewegungstempo von etwa einer
Sekunde fiir den Hinweg einer Ubung und
einer Sekunde fiir den Riickweg — mit
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chen Gesundheit und der Grundfahigkei-
ten im Bereich Kraft, Ausdauer und Be-
weglichkeit, sollten Sie Ihre Trainingsein-
heiten so abwechslungsreich wie méglich
halten. Andern Sie immer wieder etwas
am Ablauf Thres Trainings und an der
Ubungsdurchfiihrung. Hier ein paar Tipps,
wie Sie Ihr Training einfach und mit ge-
ringstem Aufwand verdndern und so fir
mehr Abwechslung und vor allem fiir Ef-
fektivitat sorgen.

zunehmendem Trainingszustand konnen Sie
das Bewegungstempo verscharfen (z. B. eine
Sekunde fiir Hin- und Riickweg)
BewegungsgroBe: Verandern Sie zwischen-
durch auch die BewegungsgroRe bei den
einzelnen Ubungen. Sie kénnen eine Ubung
stets mit einer groBen oder einer kleineren
Bewegung durchfiihren, z. B. konnen Sie den
Ellbogen maximal beugen oder nur mit einer
kleinen Bewegung bis zur Halfte.

Steigern Sie lhr Trainingsgewicht: Mehr
Trainingsgewicht bedeutet auch intensiveres
Training. Passen Sie |hr Trainingsgewicht
stetig an lhre bessere Leistungsfahigkeit an.
Nehmen Sie schwerere Trainingsgewichte bei
den Hanteln oder benutzen Sie das ndchst
starkere Theraband fiir lhr Training.
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DIE BESTEN AKTIVIERUNGS-
UBUNGEN FUR VIELSITZER

Weg vom Sitzen und hin zu neuen Hal-
tungen und Bewegungen! Aktivieren Sie
vor allem die Muskelgruppen, die den
ganzen Tag durch konsequenten Nichtge-
brauch stark benachteiligt sind. Dies be-
trifft besonders die Muskeln der Hiift- und
Gesdfiregion. Beim Sitzen wird die Gesaf3-
muskulatur (hintere Hiftmuskulatur)
durch die starke Beugung der Hiifte zur
Untidtigkeit in einer verldngerten, gedehn-
ten Position gezwungen, wahrend die vor-
deren Hiiftmuskeln in einer angendherten

Position eher verkiirzt werden. Auch die

Funktionsfdhigkeit der Riickenstreckmus-
kulatur wird im Sitzen nicht einmal an-
satzweise gefordert. So biiflen diese gro-
en Muskelsysteme mit der Zeit an Stabili-
tat, Beweglichkeit und Kraft ein. Diese
Negativbilanz konnen Sie durch ein paar
Ubungen beeinflussen — zu Ihrem korper-
lichen Vorteil und Wohlbefinden. Begin-
nen Sie Ihr Aktivititsprogramm mit die-
sen Ubungen. Sie sind ein moderater Ein-
stieg in eine bewegte Zukunft mit einem
Plus an Gesundheit.

Trainingsvorgaben fiir das Aktivierungsprogramm

WIEDERHOLUNGEN TRAININGSTAGE/
WOCHE

1. Woche 20-30
2. Woche 5-1 25-35
3. Woche 1-3+5-4 30-40
4. Woche 3-1+4-5 35-45

u b~ W W
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1 Briicke

Die Briicke bringt Bewegung in die Becken-Lendenwirbelregion.

Startposition: In Riickenlage stellen Sie die
FuRe auf, Knie und Zehen zeigen in dieselbe
Richtung. lhre Arme legen Sie seitlich, leicht
abgespreizt neben dem Korper ab.
Durchfiihrung: Spannen Sie die GesaBmus-
keln aktiv an und heben Sie das Becken und
damit den unteren Riicken von der Unterlage.
Lassen Sie das Becken wieder langsam und
kontrolliert bis kurz tber die Unterlage absin-
ken.

Endposition: Die maximale Bewegungsreich-
weite ist erreicht, wenn das Becken auf einer
Hohe mit Oberkdrper und Oberschenkeln ist.
Zu beachten: Mit dieser Ubung aktivieren Sie
die Muskeln lhres GesdaBes und der Ober-
schenkelriickseite. Sie konnen mit einer nur
kleinen Bewegung starten (Becken nur wenig
vom Boden anheben) und diese mit der Zeit

vergroBern. Spannen Sie die Bauchmuskula-
tur etwas an und driicken Sie mit beiden Ar-
men aktiv in die Unterlage. Diese Spannung
stabilisiert sowohl die Wirbelsaule als auch
den Rumpf, und Ihre Muskeln miissen so noch
etwas mehr arbeiten.
Variationsmoglichkeiten:

1 Mit angehobenem Becken heben Sie au-
Berdem abwechselnd ein Bein vom Boden ab
(gehen auf der Stelle). Machen Sie so 20 bis
30 ,,Schritte”, bevor Sie das Becken wieder
absenken.

2 Strecken Sie mit angehobenem Becken ab-
wechselnd ein Bein nach vorne. Dabei wird
das Bein parallel zum Boden gehalten. Fiihren
Sie 20 bis 30 Streckbewegungen mit jedem
Bein durch, bevor Sie das Becken wieder ab-
senken.
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Eines der besten Trainingstools fiir Vielsitzer -
das Gymnastikband

1 Pectoraliszug von oben

2 Pectoraliszug von unten

3 Rotatorische Aktivierung

4 Lat-Zug stehend

5 Seitheben mit Theraband

Faszieniibungen fiir Vielsitzer — Rollout-Ubungen
Rollout der FuRsohlenfaszie

Rollout der Wade (hinterer Unterschenkel)
Rollout der vorderseitigen Oberschenkelfaszie
Rollout der Innenseite des Oberschenkels
Rollout des Riickens

Rollout GesaR

Rollout der AufRenseite des Oberschenkels

N oot W N R

Faszieniibungen fiir Vielsitzer - Trigger-Ubungen
1 Triggern der Hiftmuskulatur

2 Triggern der Schulterblattmuskulatur

3 Triggern der Hiiftbeuger

Bauchmuskeltraining fiir Vielsitzer
1 Diagonaler Kafer

2 Seitstiitz

3 Skywalk

4 8er-Touren

Vielseitigkeitsiibungen: neue Bewegungen integrieren
1 BarenvierfiiBler

2 Frontstretch

3 Riickenstretch

4 Beckenschraube

Ubungsregister
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