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Einleitung

»Sitzen ist das neue Rauchen, diese Behauptung haben Sie sicherlich schon
einmal gehort oder gelesen. Dies mag zwar nach einer mallos tUbertriebenen
Boulevardblatt-Schlagzeile klingen, doch steht der Autor dieser Behauptung,
Dr. James Levine, nach wie vor zu seiner Aussage. Als Leiter des Obesity-Solu-
tions-Projekts an der Mayo Clinic der Arizona State University, das Losungen
gegen Ubergewicht erforscht, geht er sogar noch weiter. »Sitzen ist gefahrlicher
als Rauchen, tétet mehr Menschen als HIV und ist tiickischer als Fallschirm-
springen, sagt er. Seine simple Schlussfolgerung: »Wir sitzen uns tot.«'

Levine ist nicht der einzige Schwarzmaler. Gestiitzt auf zahlreiche Forschungs-
arbeiten, behaupten er und eine rasant wachsende Zahl weiterer Experten, dass
nur zwei Stunden Sitzen am Stiick die Risiken fiir Herzerkrankungen, Diabetes,
Metabolisches Syndrom, Krebs, Riicken- und Nackenschmerzen und andere or-
thopéadische Probleme erhoht.? Sitzen verkiirzt das Leben genauso wie Rauchen.

Dazu zeigen heute viele Untersuchungen, dass sich die Folgen langfristigen Sit-
zens auch nicht durch Sport oder andere gesundheitsférdernde Gewohnheiten
beseitigen lassen. Selbst wenn Sie gesund essen und regelmélig eine Stunde
am Tag trainieren, aber lhre restlichen Wachstunden ganz oder gréfStenteils
sitzend verbringen, schmalert oder annulliert dies die positiven Effekte Ihrer
Fitnessbemuhungen.? Sie gelten nach wie vor als Vielsitzer.

Manche Experten behaupten sogar, dass Sitzen noch schédlicher als Rauchen
sei. Laut einer 2008 in Australien durchgefiihrten Studie verringert bei Gber
25-Jdhrigen jede Fernsehstunde die Lebenserwartung um 21,8 Minuten.* Das
Rauchen einer Zigarette kostet im Vergleich elf Minuten.® Dr. Levine bekraftigt,
dass uns jede Sitzstunde zwei Lebensstunden kostet.

Der sitzende Blromensch erleidet mehr muskuloskeletale Verletzungen als die
Arbeiter aller anderen Industriebereiche, inklusive Baubranche, Metallverarbei-
tung und Transportwesen. Daraus schliel3t ein Forscher: Sitzen stellt das glei-
che Gesundheitsrisiko am Arbeitsplatz dar wie das Heben schwerer Lasten.’

Seit 20 Jahren untersuchen Arzte und Wissenschaftler die tédliche Wirkung
von UbermaélBigem Sitzen. In jingster Zeit ziehen auch die Medien gleich, indem
sie das Problem als Krise der &ffentlichen Gesundheit beschreiben, aufgrund
der vielen Indizien, die den sitzenden Lebensstil mit einer Vielzahl negativer
Gesundheitsauswirkungen verbinden. Die WHO stuft kérperliche Inaktivitat -
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Nackenschmerzen

Sitzen und seine Folgen
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zu viel Sitzen - heute weltweit als viertgroRte der vermeidbaren Todes-
ursachen ein, mit geschéatzten 3,2 Millionen Todesfillen jahrlich.® In nur
20 Jahren katapultierte sich Sitzen in der Liste der gesundheitsgefahr-
denden Faktoren weltweit ganz nach oben.

Was heilst das fiir uns — und wie |6sen wir das Problem? Die Antwort ist
einfach: Der Mensch ist daflir gebaut, sich zu bewegen, aulRer wenn er
schlaft. Von dieser wichtigen Tatsache hangen unsere Kérperfunktionen
ab. Unser Zentralnervensystem entwickelte sich dahingehend, Verdnde-
rungen um uns herum wahrzunehmen und uns durch die Umwelt zu be-
wegen. Seit fast 200000 Jahren verbringt der Homo sapiens die meiste
Zeit in Bewegung. Fir sein Essen musste er jagen oder im Boden graben.
Um sich fortzubewegen, musste er laufen. All diese lebenswichtigen kor-
perlichen Aktivitdten mogen uns heute anstrengend erscheinen, doch
formte dies sowohl das dulRere wie das innere Design unseres Korpers.
Der Mensch ist fur Bewegung konstruiert, und umgekehrt erhilt Bewe-
gung ihn gesund - ein naturlicher Mechanismus, der uns iberleben liels.

Das Problem der Evolution ist, dass sie nicht vorausplant. Sie konnte
die Erfindung des Stuhls nicht vorhersehen. Anfangs hatte dieses ein-
fache, vierfulBige Mobel keine nennenswerte Gesundheitsauswirkung,
sondern diente nur als Rastplatz nach einem harten Tag auf dem Feld
oder in der Fabrik. Zeitraffer ins 21. Jahrhundert: In erstaunlich kurzer
Zeit entwickelten die Bewohner der Industrienationen weltweit eine
fast durchweg sitzende Lebensweise. Der Amerikaner von heute ver-
bringt durchschnittlich 13 Stunden am Tag im Sitzen.?

Sobald die Schreibtisch-Stuhl-Kombination zum kulturellen Arbeits-
platzstandard geworden war, folgten andere sitzbasierte Innovationen.
Telefone erméglichten es Bliroarbeitern, am Platz zu kommunizieren.
Das Fernsehen verfiihrte Menschen jeden Alters zu passiver Freizeitge-
staltung. In den 1950er-Jahren, als Autos erschwinglich geworden wa-

ren und das Fernstralennetz ausgebaut wurde, wuchsen die Vorstadte,

die Pendlerkultur wurde eingeldutet. Dann kam der Computer, und un-
ser Schicksal als sitzende Kreaturen war besiegelt.

SITZEN
beim Abendessen

SITZEN
Uber das Handy gebeugt

SITZEN
vor dem Fernseher

Der erste Bericht des
Leiters der obersten
US-Gesundheitsbehorde,
der den Zusammenhang
zwischen korperlicher
Inaktivitdt und Gesund-
heit darstellt, wurde 1996
verdffentlicht. Ahnlich
dem 1964 verdffentlich-
ten Bericht zum Thema
»Tabak« beleuchtete er
die breite Beweislage, die
den sitzenden Lebensstil
mit einer Vielzahl nega-
tiver Gesundheitsaus-
wirkungen in Verbindung
bringt.1°
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Das Problem am Sitzen ist, dass es so unschuldig und nattiirlich erscheint.
Unsere Korper biegen sich mit Leichtigkeit in die sitzende Form, wie konnte
es also schlecht sein? Wenn man in perfekter Kérperhaltung 15 Minuten
salke und sich die restlichen Wachstunden bewegen wiirde, ware dieses
kurze Sitzpensum nattirlich nicht schédlich. Sitzen ist jedoch eher wie Kar-
toffelchipsessen — man tut es nur selten in Mafsen.

Wenn wir Uiber langere Zeit sitzen, schalten die Muskeln der unteren
Korperzonen buchstablich ab. Gleichzeitig nehmen wir automatisch Kor-
perhaltungen ein, bei denen die Muskeln nicht aktiviert werden, die zum
Stiitzen und Stabilisieren von Rumpf und Wirbelsiule wichtig sind. Das
Ergebnis sind geschwéchte Kérperfunktionen, die viele orthopadische Pro-
bleme mit sich bringen, wie Funktionsstérungen im Riicken- und Halsbe-
reich, Karpaltunnelsyndrom und Beckenbodendysfunktionen. Auf unse-
ren weltweiten Lehr- und Beratungsveranstaltungen beginnen wir immer
mit der Bitte, dass alle Teilnehmer im Raum, die keine Schmerzen haben,
die Hand heben. RegelmaRig sind das nur finf bis zehn Prozent — aus den
verschiedensten Gruppen, wie Biuiroangestellte, Militars, Profiathleten und
sogar Kinder. 90 bis 95 Prozent dieser Personen haben also Schmerzen.
Unserer Uberzeugung nach ist zu viel Sitzen eine der Hauptursachen dafir.

Zu viel Sitzen kostet auch viel Geld. Laut einer amerikanischen Stu-
die bezahlen US-Burger durchschnittlich drei Viertel jedes Dollars in der
Gesundheitspflege fuir chronische Erkrankungen wie Fettleibigkeit, Diabetes
und Herzleiden, die mit Sitzen in Verbindung stehen.!" Acht von zehn Men-
schen haben im Lauf ihres Lebens Riickenschmerzen, die weltweit Haup-
tursache fur Arbeitsunfahigkeit sind.!? Allein in den USA werden jahrlich
fast eine Milliarde US-Dollar zur Behandlung von Rickenschmerzen®® und
auf Arbeitgeberseite 20 Milliarden US-Dollar bei Karpaltunnelsyndromen*
aufgewendet, zuziiglich der indirekten Kosten fur Arbeitszeitverluste und
verringerte Produktivitiat. Diese Zahlen sind nur die Spitze des Eisbergs —
angesichts der Ausgaben fur unsere angeschlagenen sitzenden Korper.

Fur viele Menschen klingt das wenig glaubwiirdig, um nicht zu sagen
ubertrieben. Doch die Beweise dafiir, dass zu viel Sitzen gefahrlich ist,
haufen sich. Wenn wir uns unsere Kindheitsgefiihle besser ins Gedachtnis
rufen kénnten — Laufen, Springen und Krabbeln ohne Schmerz oder Ein-
schrankung —, dann wiirden wir das, was wir heute als Erwachsene fur
»normal« erachten, mit mehr Skepsis sehen. Wir wiirden den Ursachen fiir
unser Leiden vielleicht intensiver auf den Grund gehen.

Da in unserer sitzorientierten Welt der wahre Grund fur Schmerz und
Unwohlsein sehr schwer fassbar und die Schuldzuweisung nicht leicht
ist, tun wir das aber nicht. Bei vielen unserer modernen Leiden ist unser
hartnackig sitzender Lebensstil die Ursache. Er schwéacht den Kérper und
bereitet Schmerz und Erkrankungen den Boden. Es wird Zeit, dass wir uns
endlich erheben und Maknahmen gegen das weltweite Sitzen ergreifen.



Das Problem unter der Oberflache

Schon friih in seiner physiotherapeutischen Karriere sowie als Kraft- und
Konditionstrainer wusste Kelly, dass er als Beobachter auftreten musste,
um in seiner Arbeit erfolgreich zu sein. Das Erste, was ihm auffiel, war, dass
ungewohnlich viele Menschen Schmerzen hatten. Uberzeugt davon, dass
unsere Gelenke mindestens 110 Jahre funktionieren und dass der Mensch
im Ruhezustand schmerzfrei ist, verbluffte ihn die Tatsache, dass so viele
Menschen bereits im Alter von 30 oder 40 Jahren schlimme Qualen litten.

Um diesem Problem auf den Grund zu gehen, mussten wir unseren
modernen Lebensstil ganzheitlich analysieren, herausfinden, was dem
Korper am meisten schadet, und eine einfache Methode entwickeln, um
dies zu entscharfen. Die Eroffnung unseres Trainingszentrums 2005 gab
uns die Chance, sehr viele Menschen zu beobachten. Wir arbeiten seither
mit Teams der US-Football-, Basketball-, Baseball- und Hockeyverbande,
mit Universitdtsmannschaften, Martial-Arts-Kampfern, Extremsportlern,
Balletttdnzern, Profiradsportlern, Olympioniken, Mitgliedern der US-Streit-
krafte und Hollywood-Schauspielern, aber auch mit Breitensportlern,
Buroarbeitern und Kindern. Dabei stehen die individuelle Person und deren
spezifische Schmerzen immer im Vordergrund, doch entdeckten wir bald
einen roten Faden: Selbst nachdem wir biomechanische Probleme und/
oder Limitierungen im Bewegungsumfang korrigierten, hatten viele Klien-
ten bei der Austibung ihrer Sportart oder ihrer Arbeit weiter Probleme.

2007 coachten wir eine Universitats-Footballmannschaft der Division 1.
Wir sollten herausfinden, warum die Mannschaft immer noch alarmierend
oft verletzt war und an Starke verlor, obwohl der Fokus auf richtigem Trai-
ning und Verletzungsvorbeugung lag. Die Athleten hatten vielfach Schmer-
zen im unteren Rucken und in den unteren Extremitaten, was die Trainer
alarmierte. Wir werteten das Trainingskonzept aus und stellten fest, dass
alles richtig gemacht wurde: Das Kraft- und Konditionstraining war ausge-
zeichnet, mit Fokus auf korrekter Kérpermechanik und hundertprozentiger
Beweglichkeit. Die Athleten waren motiviertund trainierten hart, sie wurden
von hervorragenden, umsichtigen Trainern betreut. Intensivere Nachfor-
schungen zeigten jedoch, dass die Athleten in ihrer Freizeit zwolf bis 14 Stun-
den am Tag saf’en. Footballspieler einer College-Mannschaft auf dem Level
Division 1 verbrachten also fast ihre gesamten Wachstunden im Sitzen,
aufser wenn sie gerade spielten oder trainierten! Sie safsen im Unterricht, bei
Team-Meetings, in der Cafeteria, auf der Couch etc. Dieses fuhrte zu zwei
Problemen: Es liefs nur wenig Zeit fir kérperliche Aktivitat, und die Sportler
steckten den Grofsteil des Tages in schlechten Korperhaltungen fest.

Wir hatten das Problem unter der Oberflache gefunden.

Wir nannten das Phdnomen »harmlose Umweltbelastung«. Mit diesem
Begriff beschreiben wir vordergriindig harmlose Umweltaspekte, die als

11
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Stressfaktoren auf den Kérper wirken und dessen Physiologie und Alltags-
funktionalitiat behindern kénnen. Ein Beispiel dazu: Mit einem Neugebore-
nen im Haus schlaft man meist nicht sehr gut — eine Umweltbelastung, die
die Lebensqualitat beeintrachtigt. Dieser Schlafmangel 1asst sich leicht als
Stressor identifizieren, da die Betroffenen Ringe unter den Augen haben und
sich oft beschweren, dass »das Baby mich die ganze Nacht wachgehalten
hat!«. Die Losung ist einfach — mehr schlafen, und die Leistung steigt. So
leicht lassen sich allerdings nicht alle Umweltbelastungen lokalisieren.

Je mehr wir uns mit dem Leben unserer Klienten auferhalb des Trai-
nings beschaftigten, desto klarer zeigte sich bei denjenigen mit den groéfiten
Schwierigkeiten eine Gemeinsamkeit: Sie sallen enorm viel. Selbst nach-
dem ihre Kérpermechanik korrigiert war, mussten wir immer wieder die
gleichen, durch das Sitzen verursachten kérperlichen Probleme behandeln —
Huftverhartungen, Schmerzen im unteren Riicken und im Nackenbereich,
Schulterprobleme usw. Waren sie Prototypen ungesund lebender Men-
schen gewesen, hitte das mehr Sinn ergeben, aber viele von ihnen waren
gut trainierte Spitzensportler, die Tagesstress gut verarbeiteten, sich gesund
erndhrten und ausreichend schliefen. Thre Korper hatten gut geschmierte
Maschinen sein sollen, doch kamen sie mit der Sitzbelastung nicht zurecht.

Die Folgen des Sitzens wurden fiir uns noch deutlicher, als wir anfingen,
mit US-Air-Force-Piloten zu arbeiten. Sie waren zwar alle hervorragend
trainiert, korperlich aber in katastrophalem Zustand. Man stelle sich vor,
was sie an einem typischen Tag aushalten muissen: hochstressige Situatio-
nen im Sitzen bei irrsinniger Druckbelastung managen. Dazu auf Uber-
schall beschleunigen und schwere Helme tragen, in ergonomisch schlech-
ter, gekrummter Haltung sitzen, da der Sitz ihre Schultern nach vorn zwingt.
Auch hier gab es all die mit ldangerem Sitzen verbundenen Probleme, die
wir schon von unseren Studiomitgliedern kannten. Sie waren aber noch
intensiver und starker ausgepragt: Bandscheibenvorfélle, Taubheitsgefiihle
und Kribbeln, chronische Riickenschmerzen. Wenn die Piloten aus ihren
Flugzeugen krochen und versuchten, im Alltag zu funktionieren, hatten sie
Schmerzen und waren zudem weniger beweglich und leistungsfahig.

Unser Korper kann selbst schweren Missbrauch aushalten, aber wie
alles andere, hat auch er seine Grenzen. Unsere sitzzentrische Gesellschaft
reizt diese Grenzen auf Schritt und Tritt aus. Und das zwingt uns, eine sehr
wichtige Frage zu stellen ...

Was ist hier falsch gelaufen?

Zunachst eine wunderbare Tatsache: Unser Korper passt sich an die Hal-
tung an, in der er den Grofsteil des Tages verbringt. Wenn Sie nach vorn
gekriimmt (Beugung) oder im Hohlkreuz (Uberstreckung) sitzen, formen



Bindegewebe und Gelenke eine Art Korsett um diese Stellung herum, das
es spater erschwert, in bessere Kérperhaltungen zu wechseln.

Den wenigsten Menschen ist bewusst, dass diese alltdglichen Kérperhal-
tungen auch ihre alltdglichen Bewegungen beeinflussen und dass dies sich
wiederum auf die Lebensqualitat insgesamt auswirkt. Aber ab welchem
Punkt im Leben schleichen sich Umweltbelastungen ein und beginnen, die
Korpermechanik zu storen? Unserer Erfahrung nach zeigen sich erste Aus-
wirkungen dieser Anpassung in den USA etwa ab dem ersten Schuljahr.

Im Rahmen der Recherche fiir sein Buch Ready to Run begann Kelly die
Kinder an der Schule unserer Tochter beim Laufen zu beobachten. Zwi-
schen dem sechsten und siebten Lebensjahr rannten alle Kinder wunder-
bar, wie kleine olympische Sprinter, egal, ob sie Schuhe trugen oder bar-
ful liefen. Kérpermechanik und Technik waren gut und nattirlich. Nach
einem halben Jahr in der ersten Klasse stellte Kelly fest, dass ungefihr die
Halfte der Kinder nicht langer mit dem Fuflballen, sondern mit der Ferse
zuerst aufsetzte. Ganze 50 Prozent hatten sich also ein komplett neues
Bewegungsmuster angewohnt, das sich fundamental von dem unterschied,
mit dem sie laufen gelernt hatten. (Achten Sie bei der nichsten Olympiade
versuchsweise darauf, wie viele Laufer ihre Fersen wie Bremsen in den
Boden hauen — Sie werden keinen sehen). Als Kelly das sah, fragte er sich
sofort: »Was zum Teufel ist da letztes Jahr passiert?« Die Kinder hatten ins-
tinktiv gewusst, wie man lauft. Niemand hatte ihnen je erklart, wie sie die
FufRe nach einem Sprung beim Landen aufsetzen mussten; das hatten sie
natlrlicherweise richtig gemacht. Irgendwann wahrend der ersten Klasse
begannen sie jedoch mit einer Technik zu laufen, die ihnen spater Probleme
machen wiirde, wie wir zweifelsfrei wissen. Was war also passiert?

Wir stellten fest, dass die harmlose Umweltbelastung, die auf diese
Schulkinder wirkte, das ganztagige Sitzen war. Die Vorschulstufe ist meist
aktiver als die folgenden Schuljahre, d.h., die Kinder starten ihre Sitzkarriere
erst mit der ersten Klasse. Die Folgen zeigen sich fast unmittelbar — ihre
angeborene Bewegungs-Biomechanik hatte sich innerhalb kiirzester Zeit
in einen funktional fehlerhaften Fersenlauf gewandelt. Das neue Bewe-
gungsmuster war die Anpassung an das, was sich weiter oben im Bindege-
webe abspielte. Fersenlaufen ist in der Humanevolution nicht vorgesehen.
Es erlaubt uns beispielsweise nicht, unsere elastischen Achillessehnen zu
benutzen, und ist nur in Schuhen mit starker Fersendampfung moglich.
Wenn ein Soldat ein Bein verloére und eine Prothese bekdme, musste ihm
natlrliches Laufen erst wieder beigebracht werden, wenn er vorher Fersen-
laufer war. Warum? Weil trotz des unglaublichen Materialfortschritts noch
keine Prothese die beim Fersenlauf wirkenden Lasten aufnehmen kann.

Mit der Ferse aufzusetzen ist problematisch, und wir Menschen sollten
so nicht laufen. Oder fallt Thnen eine Tierart ein, die beim Laufen zwischen
unterschiedlichen Bewegungsmustern wahlt? (Fortsetzung auf Seite 16)

Laut einer 2010 verdffent-
lichten Studie der Ameri-
can Cancer Society
(Krebsforschungsgesell-
schaft), fiir die 123216
Erwachsene 13 Jahre lang
begleitet worden waren,
starben Frauen, die téglich
mehr als sechs Stunden
safSen, mit 94 % hoherer
Wahrscheinlichkeit im
Untersuchungszeitraum
als Frauen, die weniger
als drei Stunden pro Tag
safSen. Bei den mdnnlichen
Vergleichsgruppen lag die-
se Wahrscheinlichkeit bei
48 %. Bemerkenswerter-
weise hatte Sport keinen

Einfluss auf die Ergebnisse;

Die negativen Folgen des
Sitzens traten auch bei den
Probanden auf, die regel-
mdfig trainierten.”
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Sitzen ist das neue Rauchen -

Kinder und
Sitzen

Nur 31 % aller kalifornischen Schtiler be-
standen 2011 in allen sechs Bereichen eines
landesweiten Fitnesstests. Dies lag ver-
mutlich auch an den Budgetktrzungen im
Schulsport. In einer 2011 durchgefiihrten,
von der kalifornischen Eltern-Lehrer-
Vereinigung PTA verdffentlichten Umfrage
berichteten 75 % der Befragten, dass der
Sportunterricht ihrer Kinder gestrichen
oder drastisch reduziert worden war.6

\.

-

Die Richtlinien zur kérperlichen Aktivitdt amerikanischer
Staatsbtirger des US-Bundesministeriums fir Gesundheits-
pflege und soziale Dienste (2008) empfehlen fiir Kinder
mindestens 60 Minuten moderater bis dynamischer kérper-
licher Aktivitcit.'” Die meisten Kinder bekommen heute sehr
viel weniger Bewegung. Schdtzungsweise nur 4 % aller US-
amerikanischen Grundschulen, 8 % der Mittelschulen und

2 % der Highshools bieten tdglichen Sportunterricht an.'®




FEine bahnbrechende Untersuchung der Kaiser-Familienstiftung
zeigte, dass Kinder zwischen 8 und 18 Jahren, egal, welchen
sozioGkonomischen Hintergrunds, im Schnitt 7,5 Stunden pro
Tag vor einem Bildschirm sitzen.*® Hinzu kommen vier bis sechs
Stunden tdglich auf der Schulbank, beim Autofahren, beim Essen
und bei den Hausaufgaben. Unsere Kinder sitzen also tdglich 10
bis 14 Stunden — 85 % ihrer Wachstunden.?° Nur eines von vier
Kindern zwischen 6 und 15 Jahren erfiillt mit mindestens 60 Mi-
nuten moderater bis dynamischer korperlicher Aktivitcit die links

unten genannten Richtlinien.?

Die Seuchenschutzbehdérde CDC der USA
berichtet, dass nur 13 % der amerikani-
schen Kinder zur Schule laufen, im Ver-
gleich zu 66 % im Jahr 1970.%2 Von 1969
bis 2001 fiel der Anteil der Kinder, die
ihren Schulweg bis 1,6 Kilometer zu Fufs
bewiiltigten, von 90 auf 31 %.%

Im Mdrz 2004 warnte Richard Carmona
als Leiter der obersten US-Gesundheits-
behorde, dass »wir vielleicht die erste
Generation heranwachsen sehen, die
weniger gesund sein wird und eine ktr-
zere Lebenserwartung als ihre Eltern hat,
aufgrund rasant ansteigender Fettleibig-
keit, schlechter Essensgewohnheiten und
korperlicher Inaktivitdit«.?

Neueste Forschungen zeigen,

dass der kontinuierliche Einsatz
von Stehpulten mit erheblichen
Verbesserungen in der Aufgaben-
ausfuthrung und Merkfdhigkeit von
Schulkindern einherging.?’

1980 gab es 81 Millionen TV-Gertite in US-
Haushalten. Heute hat sich deren Zahl auf fast
324 Millionen mehr als verdreifacht.?* Verdrei-
facht hat sich im gleichen Zeitraum auch die
Zabhl fettleibiger Kinder und Erwachsener.?
Laut den Wissenschaftlern, die an der Uni-
versity of California in Berkeley Adipositas im
Kindesalter erforschen, steigt die Wahrschein-
lichkeit fiir Ubergewicht bei 12- bis 17-Jéhrigen
mit jeder Stunde vor dem Fernseher um 2 %.2°

Wenn Sie denken, dass diese Statistiken auf
Ihr Kind nicht zutreffen, weil es nach der
Schule Sport macht, haben wir schlechte
Nachrichten fiir Sie: Leider wiegen alle Tore
und Ldufe die Negativeffekte von zu viel Sit-
zen nicht auf, wenn das Training auf einen
ansonsten sitzenden Lebensstil angehdngt
wird — bei Kindern wie Erwachsenen.?® Zu
viel Sitzen aufierhalb von Fufsball oder Bas-
ketball bleibt zu viel Sitzen. Punkt.
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Studien zeigen, dass der
Cholesterinspiegel umso
schlechter wird, je mehr
man sitzt. Zu viel Sitzen
erhoht das Risiko ftir
Herzinfarkte und fiihrt
zu Arterienverhdrtungen
und Knochenerweichun-
gen. Dazu stehen auch
Brust-, Darm-, Lungen-
und Gebdrmutterkrebs
in Zusammenhang mit
zu viel Sitzen.*

Sicher nicht, denn alle Tiere laufen entsprechend ihrer Physiologie. Wenn
nicht, verletzen sie sich und verschwinden aus dem Arten-Genpool. 80 Pro-
zent aller Laufer in den USA verletzen sich jahrlich®, was Laufen zu einer
unserer gefahrlichsten Aktivititen macht. Und hier liegt der Hase im Pfeffer:
Genauso, wie wir das sich dndernde Laufverhalten von Kindern vielleicht
als normal erachten, akzeptieren wir, dass der Mensch, der sich evolutionar
fur jahrzehntelanges Laufen entwickelt hat und auch dafiir gebaut ist, sich
dabei verletzt. Dieses Problem bleibt, denn die menschliche Biomechanik
ist so robust, dass sich die Folgen fehlerhafter Bewegungen oft erst dann
bemerkbar machen, wenn ein gewisses Zeitlimit erreicht ist.

Etwa zur selben Zeit wurden wir Zeuge davon, dass viele der Erstklass-
ler immer haufiger in eine Korperhaltung mit gebeugtem Riicken verfie-
len. Jedes Mal, wenn wir in ein Klassenzimmer kamen, safsen fast alle mit
schrecklichem Krummbuckel am Platz. Und es war eindeutig, dass Sitzen
auch die Biomechanik der Wirbelsaule in der Bewegung negativ beeinflusst.

Mit jeder Jahrgangsstufe wurden die Probleme grofier. Die Kinder verlo-
ren ihren Instinkt fiir nattirliches Laufen und Bewegen, und die Belastun-
gen des modernen Lebens formten langsam einen neuen Normalzustand
ihrer Korper, bis ihnen die Art und Weise, wie sie sich im Kindergarten
bewegten und liefen, fremd erschien. Wenn Fersenlauf und krumme Hal-
tung geschmerzt hatten, waren sie sicherlich alle zu ihrem natiirlichen
Bewegungsmuster zuruickgekehrt. Unser Korper ist jedoch dafuir ausgelegt,
eine Menge Missbrauch auszuhalten und sich standig anzupassen, um mit
minimalem Energieaufwand in seiner Umwelt zu iiberleben. Ubung macht
nicht perfekt, sondern verfestigt, und die Folgen negativer Bewegungsmus-
ter kommen oft erst sehr viel spater ans Tageslicht.

Wir wiirden uns wiinschen, dass dieses »viel spater« erst 30 bis 40 Jahre
spater ist, doch da wir derart aus dem Gleichklang mit unseren naturlichen
Bewegungsmustern sind, ist das oft nicht der Fall. Klassische orthopéadische
Krankheitsbilder wie Nacken- und Rickenbeschwerden treten oft schon
bei Teenagern auf. Der australische Chiropraktiker Dr. James Carter machte
vor kurzer Zeit Schlagzeilen mit Rontgenaufnahmen von Wirbelsdulen und
Knochen bei erst siebenjahrigen Kindern, die vom Smartphone-Spielen und
Sitzen verkrimmt waren.*

Sobald wir erkannt hatten, welche Folgen Sitzen auf unsere Kinder,
Klienten und Athleten hatte, entwickelten wir ein System gegen das Pro-
blem. Diese Losung ist der Mafinahmenkatalog, den wir in diesem Buch
vorstellen. Er zeigt Strategien dafiir, mehr Bewegung (Aktivitit) ins Leben
zu bringen und die korpereigene Biomechanik, d.h. Kérperhaltungen und
Bewegungen, zu verbessern. Dieser Wechsel ist allerdings nicht leicht. Die
meisten unserer Klienten halten sich bereits flir aktive Menschen. Thnen
ist jedoch nicht bewusst, dass es ein Unterschied ist, ob sie Sport machen,
selbst wenn sie intensiv trainieren, oder ob sie korperlich rege sind.



Warum Sport allein nicht reicht

Es wire leichter, wenn Sport die Schiaden durch Sitzen eliminieren kénnte.
Man konnte alle Buromenschen ins Fitnessstudio schicken und ihnen
beibringen, Bewegungen korrekt auszufiithren. Sie wirden Fortschritte
machen, ohne ihr Verhalten aufserhalb des Studios &ndern zu mussen. Wir
brauchten nicht in ihr Privatleben einzudringen und sie zu coachen, wie sie
sich auch die restlichen 23 Stunden um ihre Kérper kiitmmern miissen. Die
Wahrheit ist jedoch, dass Training die potenziellen, unbestreitbaren Scha-
den an unseren Kérpern durch zu viel Sitzen nicht riickgéngig machen kann.

Das durfte nicht allzu sehr tiberraschen. Die positive Wirkung von Sport
ist lange bekannt wie auch der Fakt, dass Sport kein Allheilmittel fur eine
ansonsten nachlassige Lebensweise ist. Wer nur Fast Food und Soft Drinks
zu sich nimmt, front keinem gesunden Lebensstil, selbst wenn er oder sie
regelmafig ins Fitnessstudio geht. Ebenso wenig wie jemand, der sich sie-
ben Tage die Woche bis zum Abwinken betrinkt, obwohl er irgendwie die
Kraft aufbringt, jeden Morgen laufen zu gehen. Training hilft dem Korper,
leere Kalorien loszuwerden oder kraftiger zu werden, aber die meisten
Menschen sind aufgeklart genug, um zu wissen, dass man eine ungesunde
Lebensweise damit nicht wegzaubert.

Aus irgendeinem Grund wenden die meisten bei den verheerenden Aus-
wirkungen des Sitzens nicht die gleiche Logik an. Selbst viele ansonsten
kluge Personen glauben, dass sie mit einem harten Workout acht oder noch
mehr Stunden im Sitzen abschiitteln kénnen. Ohne unhéflich sein zu wollen:
Das macht so wenig Sinn wie zu glauben, dass man mit einem gebroche-
nen Fuf laufen kann. Langeres Sitzen zwingt den Korper in eine fur seine
Funktionen ungiinstige Haltung. Wer den ganzen Tag sitzt, dem fehlt ein-
fach Bewegung. Training macht zwar rundum gestinder, ist aber keine Zeit-
maschine, durch die sich die Sitztatigkeiten untertags eliminieren lassen.

Wenn Sie das verstanden haben, erklart sich Thnen vielleicht auch
manches Hindernis, das sich Threr Gesundheit und Threm Wohlbefinden
entgegenstellt. So werden die Trainingsprogramme vieler Profi- und Frei-
zeitsportler z.B. oft von Bewegungs- und Gewebeproblemen eingebremst.
Um sie zu losen, uberpriifen die Athleten zum x-ten-Mal ihre Hebetech-
nik, suchen Physiotherapeuten oder andere Korpertherapeuten auf oder
wechseln sogar den Trainingsplan. Doch egal, wie perfekt sie ihre Korper
im Workout bewegen — die Folgen ihres stundenlangen Sitzens kénnen
sie damit nicht umgehen. Der Abnutzungsprozess verlauft zwar langsam,
aber systematisch, und wenn sie nicht aufpassen, wird er sich letztendlich
auf alle Lebensbereiche stark auswirken, einschlieRlich ihrer psychischen
Widerstandsfahigkeit und Leistungsfahigkeit.

Gewichtszunahme ist eine weitere Blockade, an der viele Athleten mit
sitzender Tatigkeit scheitern. Fast alle beschreiben sich als aktiv, obwohl

Laut einer britischen Stu-
die unter mehr als 4000
Beamten sank das Dia-
betesrisiko um mehr als
75 %, wenn die Menschen
weniger als zwolf Stun-
den pro Woche sajfSen.
Personen, die mehr als
25 Stunden pro Woche
safien, hatten eine gréfsere
Anfdlligkeit fur metabo-
lische Risikofaktoren wie
Diabetes, Insulinresistenz
und »schlechtes« Choles-
terin.®
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»Vor 100 Jahren war Fett-
leibigkeit noch selten, und
zwischenzeitlich hat sich
das menschliche Erbgut
auch nicht gecindert«, er-
klcirt Dr. Levine. »Daher
mag das epidemische
Anwachsen von Uber-
gewicht durchaus unser
immer stuhlfreundlicheres
Umfeld widerspiegeln.
Menschen mit angebore-
ner Affinitct zum Sitzen
lebten sie aus und wurden
dick.«* Zur Uberpriifung
seiner Hypothese liberflit-
terte Dr. Levine Freiwillige
56 Tage lang mit exakt
1000 Kalorien. Manche
der Probanden nahmen
dennoch nicht einmal
500 Gramm Korperfett
zu. Levine sagt, dass dies
der Unterschied durch
NEAT-Kalorien sei. »Wer
auf NEAT-Bewegung
umschalten kann, nimmt
durch zu viel Essen nicht
zu, sondern bleibt schlank.
Wer nach zu viel Essen
sitzen bleibt und nicht in
den NEAT-Modus wech-
selt, lagert Extrakalorien
als Korperfett ein.«3°

ihre Jobs sie acht bis zehn Stunden taglich an den Schreibtisch zwingen. Sie
schildern uns, wie sie mit zunehmendem Gewicht immer langer und hérter
trainieren, jedoch mit immer weniger Erfolg. An diesem Punkt haken wir
ein, um ihnen den Unterschied zwischen »Sport« und »aufiersportlicher
Aktivitat« zu erklaren. Denn genau das ist das Entscheidende.

»Sport« bezeichnet typischerweise Aktivititen wie Laufen oder Kraft-
training. Obwohl die Workouts intensiv sind, ist man damit meist nur kurz
beschaftigt: Ins Studio oder auf die Bahn, trainieren und dann ab nach
Hause. Niemand wirde abstreiten, dass Sport unverzichtbar ist, doch Work-
outs allein kompensieren die Probleme durch eine sitzende Lebensweise
nicht. Das kommt daher, dass der Korper im Stehen Energie ganz anders
verwertet als im Sitzen. Je nach Aktionslevel verbrennen wir Kalorien
unterschiedlich schnell und speichern sie auch anders. »Aufiersportliche
Aktivitdten« sind all die Dinge, die man tut, wenn man nicht mit hoher
Intensitat trainiert —stehen, gehen, Gartenarbeit, kochen, zum Bus laufen
und sogar mit dem Stuhl kippeln oder herumzappeln.

All das haben wir nicht erfunden. Dr. James Levine nennt dies Non-Exer-
cise Activity Thermogenesis (Thermogenese durch auRersportliche Aktivi-
tat), abgekiirzt NEAT.** Demnach verbrennen Sitzkrieger mit acht Stunden
Sitzen am Tag ca. 300 NEAT-Kalorien. Bei Personen, die im Stehen arbeiten,
wie z.B. Servierkrifte, sind das rund 1300 Kalorien — macht 1000 Kalorien
Unterschied! Mit der Zeit kann diese Abweichung den Unterschied tiber
duinn oder dick machen. Und fur Schreibtischarbeiter, die nicht trainieren,
kann das der schnelle Weg in die Fettleibigkeit sein, mit all ihren negativen
Gesundheitsauswirkungen.

Im Sitzen braucht der Kérper nur wenig Energie. Nervensignale, die er
normalerweise bei Bewegung und Kalorienverbrauch sendet, kommen
buchstédblich zum Erliegen. Gleichzeitig werden die Fettspeicherungspro-
zesse angekurbelt. Das Ergebnis: Personen mit wenig auflersportlicher
Aktivitét sind pradestiniert dafiir, dick zu werden. Ubergewicht und ein sit-
zender Lebensstil gehen Hand in Hand.

Ein Konzept fiir menschliche Bewegung

Wir sind sicher, dass Sie das »Weniger sitzen, mehr bewegen«-Mantra
schon des Ofteren gehért haben. Anstrengungen in diese Richtung férdern
sicherlich die Gesamtgesundheit, lassen aber einen groflen Teil des Pro-
blems ungelost.

Unsere Arbeit mit Tausenden Athleten aller Arten, Kérpergréfien und
Talenten zeigte uns, wie negativ die Folgen des Sitzens flr alle sind, nicht
nur fur inaktive Menschen. Damit kristallisierte sich fur uns klar her-
aus, dass wir in unserem modernen Lebensumfeld ein Bewegungskon-



zept bendtigen Die wenigsten von uns haben fordernde Jobs, die stdndige
NEAT-Bewegungen erfordern. Vielmehr sitzen die meisten von uns den
ganzen Tag, den Grofsteil unserer Wachstunden, vor dem Computer. Sitzen
entspricht jedoch nicht unserem Bewegungsbediirfnis. Eine einst angebo-
rene Fertigkeit muss neu erlernt werden. Frither war dies die Arbeit von
Sportlehrern — noch vor Kurzem lehrten sie Kinder, sich zu bewegen. Sie
brachten ihnen Kniebeugen, Laufen, Springen und Landen und Seilklettern
bei. Heute lernen die Kinder im Sportunterricht Sporttechniken, die aber
keine Bewegungstechniken sind. Wir bringen unseren Kindern Lesen und
Schreiben, Mathematik und Koérperhygiene sowie den Umgang mit Tech-
nik bei. Bewegungslehre jedoch ist ein Relikt der Vergangenheit, und wir
haben vergessen, sie zu schitzen. Um als Gesellschaft jedoch gesund und
schmerzfrei zu bleiben, miissen wir Bewegung wieder als etwas ansehen,
das unterrichtet, getibt, verbessert und geschitzt wird und so wichtig wie
alles andere ist, das wir lernen. Unsere Gesundheit hangt davon ab.

Wir wissen, was Sie vielleicht denken: »Ich schicke mein Kind ins Tur-
nen und gehe selbst in Pilates und Yoga. Hilft das nichts?« Doch, sicherlich.
Turnen entwickelt Agilitdt und Kraft, und Yoga kann Beweglichkeit und die
Biomechanik der Wirbelsdule verbessern. Keines von beiden deckt jedoch
den nahtlosen Ubergang zu Alltagsbewegungen ab, wie ein Kind aus dem
Gitterbett oder eine Tasche mit Einkaufen vom Boden zu heben. Wir brau-
chen ein anpasshares System, das uns beibringt, uns in allen Situation zu
bewegen — bei gewohnlichen Alltagsaktivititen wie bei korperlicher Hoch-
leistung. Anders ausgedruickt: Das System, mit dem Sie den Kérper vorbe-
reiten, im Burostuhl Platz zu nehmen, sollte das gleiche sein, das ihn auf das
Fitnesstraining im Studio einstimmt.

Vielleicht gehoren Sie zu den wenigen Leuten, die sich zwar zeit ihres
Lebens nicht korrektbewegthaben, aber dennoch unter keinerlei Beschwer-
den leiden. Sie koénnten uns jetzt nahelegen, dass wir uns schnellstmoglich
verdunnisieren sollen. Damit das aber nicht zu voreilig passiert, wollen wir
noch rasch auf das Thema Belastungszyklus eingehen.

Jeder unserer Korperteile ist fur eine bestimmte Anzahl von Nutzun-
gen oder Belastungszyklen ausgelegt. Bei korrekter Bewegung entspricht
jede Bewegung oder gehaltene Position einem Zyklus. Falsche Bewegun-
gen verbrauchen viele Belastungszyklen. Sie Uiberziehen damit, oft schon
zu Schulzeiten, Thr Kérperkonto, dessen (groRziigig bemessenes) Guthaben
eigentlich bis ins hohe Alter reichen sollte.

Relativieren wir das: Wenn Sie téglich 10 000 Schritte machen (die nor-
male Empfehlung fiur aktive Personen), sind das 70000 Schritte in der
Woche, 250 000 pro Monat und 3,5 Millionen Schritte pro Jahr. In vier Jah-
ren werden daraus tiber 14 Millionen Schritte, in zehn Jahren 36 Millionen.
Stellen Sie sich vor, Sie gehen all diese Schritte falsch. Sie laufen wie eine
Ente, kippen den Fuf’ nach innen, Thr Fufsgewdlbe kollabiert, Thr grof’er Zeh
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dreht sich zum kleinen, Sie tragen Flip-Flops oder Absatzschuhe oder haben
ein Hohlkreuz: All das verschlechtert Ihre Kérperhaltung. Der Korper ist
zwar auf viele Belastungszyklen ausgelegt, aber nicht darauf, aufgrund von
Fehlhaltungen ein Vielfaches davon auszuhalten. Stellen Sie sich selbst als
teures Rennauto vor. Selbst mit angezogener Handbremse, mit wenig Ol im
Motorraum und nicht gewuchteten Reifen kénnen Sie noch schnell fahren,
werden schlussendlich aber irgendwann liegenbleiben.

Eine unserer Physiotherapie-Patientinnen hatte sich den Riicken so ver-
rissen, dass sie sich kaum bewegen konnte. Sie sagte: »Ich beugte mich nur
nach vorn, um ein Kissen vom Boden aufzuheben, und zack, schon war es
passiert. Seltsam, oder?« Eigentlich nicht. Der entscheidende Grund fiir ihr
Riickenproblem war nicht die Aktion, das Kissen vom Boden aufzuheben,
sondern die Tatsache, dass sie bis dato alles (ihre Kinder, Einkaufe etc) in
suboptimaler Bewegungsausfithrung vom Boden gehoben hatte. Thr Belas-
tungszykluskonto war stark tiberzogen.

Ahnlich ist es bei den Patienten, die in unserer Praxis, iiber ihre Handys
gebeugt, im Wartezimmer sitzen. Es ist anzunehmen, dass sie viele Stun-
den taglich so verbringen. Wir denken bei uns: »Ich wette, diese Person
ist wegen Nacken- oder Schulterbeschwerden hier« — und werden unwei-
gerlich bestétigt. Seltsam, dass niemand selbst auf diesen Zusammenhang
kommt: Bestimmte Korperhaltungen, die taglich stundenlang eingenom-
men werden, erhohen die Belastungszykluszahl. Eine Weile geht das gut,
dann aber nicht mehr — und schon landen die Leute in unserer Praxis.

Das Problem ist, dass wir uns nicht mehr so bewegen, wie es gut fur
unsere Korper ist, und es auch nie richtig gelernt haben. Erst wenn wir
zusammenbrechen und Schmerzen haben, andern wir etwas zum Posi-
tiven. An diesem Punkt sind viele Verletzungen aber bereits viel schwe-
rer zu heilen. Unser Ziel ist es, Ihnen beizubringen, wie Sie ein paar der
wesentlichsten Bewegungen korrekt ausfithren, damit dies nicht passiert.
Und, noch wichtiger: damit Sitzen am Arbeitsplatz oder in der Schule keine
negativen Folgen auf Thre restliche Lebenszeit hat.

Seit einigen Jahren wird dieses Konzept mancherorts bereits aufgegrif-
fen: Viele Unternehmen und Schulen schreiben Bewegung grofs. Diesem
guten Ansatz fehlt jedoch immer noch eine Schliisselkomponente: die kor-
rekte Bewegung. Wer aufgrund jahrelangen Sitzens mit gebeugtem Riicken
lauft und dann den letzten Workout-Trend mitmachen mochte, ohne seine
Korperhaltung zu korrigieren, lauft viel grofSere Gefahr, sich wegen mangel-
hafter Bewegungsausfithrung zu verletzen. Ist es besser, sich mit schlechter
Biomechanik zu bewegen, als gar nichts zu tun? Sicher. Aber jeder falsche
Schritt kostet Belastungszyklen. Sie miissen hier aber nicht wahlen — Sie
konnen den Kuchen haben und ihn essen. Ein guter Freund, der Physio-
therapeut Gray Cook, pragt diesen wunderbaren Spruch: »Bewege dich gut
und bewege dich oft.« Wobei »gut« an erster Stelle steht.



Viele innovative Unternehmen stellen heute Steharbeitsplatze zur Verfu-
gung, um Bewegung zu fordern. Das ist groRRartig. Stehen verbraucht mehr
Kalorien und animiert dazu, das Gewicht von einem Bein aufs andere zu
verlagern, abwechselnd auf beiden Fiifden zu stehen, sich an einem Sitzho-
cker anzulehnen und sich kurzzeitig vom Computer wegzubewegen. Es ist
auch viel leichter, kurze Bewegungspausen zu machen, die sich im Lauf des
Tages zu einer Menge Bewegung aufaddieren. Die wenigsten Unternehmen
unterweisen ihre Angestellten jedoch darin, korrekt zu stehen.

Verstehen Sie uns nicht falsch: Es ist toll zu sehen, dass diese Verande-
rungen passieren. Aber um einen Gutteil der fuirchterlichen Leiden unse-
rer modernen Gesellschaft auszumerzen, miissen wir einen Schritt weiter
gehen. Das Problem lasst sich in drei einfachen Punkten zusammenfassen:
1. Wir bewegen uns nicht genug. 2. Wir bewegen uns nicht gut. 3. Wir halten
unsere Korper nicht mit grundlegender Mobilisationsarbeit fit und gesund.

Viele beginnen damit, den ersten Punkt anzugehen, und dieses Buch
wird Thnen viele Anregungen daftir geben. Der grofiere Teil wird sich auf
die Punkte 2 und 3 konzentrieren. Sie werden lernen, sich gut zu bewe-
gen, und bekommen einen Grundplan zur Behandlung von Problemen und
Limitierungen im Weichgewebe. In diesem Punkt unterscheidet sich unser
System von allen anderen. Wenn Bewegung allein die Antwort wire, hitten
bereits die Millionen Crosstrainer auf Erden die Wende eingeleitet.

Wir wollen Thnen nichts vormachen. Es wird Arbeit kosten, die Scha-
den zu beseitigen, die lebenslanges Wirken gegen das Korperdesign anrich-
tete. Sie muissen vielleicht neu stehen, sitzen und laufen lernen. Sie miissen
die Techniken grundlegender Mobilisationsarbeit erlernen und sich neue
Gewohnheiten zulegen. Zunachst werden Sie sich mit Ihrer Kérperhal-
tung qualen, indem Sie sich sténdig Uberpriifen und korrigieren, bis sich
Thr Kérper wieder so bewegt, wie das flir ihn vorgesehen ist. Das hort sich
anstrengend an, aber stellen Sie sich die positive Seite vor: wieder schmerz-
frei zu leben, sich wieder wie als Kind bewegen zu kénnen — das wird Ihre
Lebensqualitit ungemein verbessern.

Wir wissen, dass richtige Bewegung und Korperhaltung und eine
umsichtige Selbstflirsorge enorm wichtig sind. Unser Traum war es nie,
Vortrage iber die Gefahren schlechter Koérperhaltung oder iber richtiges
Stehen und Sitzen zu halten. Jemandem zu zeigen, wie er seine Schmerzen
loswird, und Spitzensportlern zu noch mehr Leistung zu verhelfen klingt
weitaus spannender — wir machen beides. Doch muss dabei eines klar
sein: Ohne Anerkennung der negativen Folgen unseres sitzenden Lebens-
stils und ohne Schulung einer korrekten Haltungs- und Bewegungstechnik
kénnen wir weder Schmerzen beseitigen noch Leistung optimieren.

Damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, welche Veranderungen
auf Sie zukommen koénnen, erlautern wir, wie dieses Buch benutzt werden
sollte. Davor stellen wir Ihnen jedoch noch vier wichtige Prinzipien vor.
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Offensichtlich ist unser sitzender Lebensstil fur den Kérper wie fiir das Gehirn
schlecht. Immer wieder stellte man im Lauf der Geschichte fest, dass kérperliche
Aktivitdt kreatives Denken, Innovation und optimale kognitive Funktionen begtins-
tigt. Bereits die alten Griechen kannten den Zusammenhang zwischen Gehen und
verbesserten kognitiven Funktionen. Nach dem Prinzip »Gesunder Geist in einem
gesunden Korper« begriindete Aristoteles seinen bertihmten Peripatos, eine Schule,
in der beim Wandeln auf Pfaden um das Lyzeum herum unterrichtet wurde.*”

Dr. John Ratey, Professor der Harvard Medical School

und Autor des Titels Spark: The Revolutionary New |
Science of Exercise and the Brain, schreibt, dass das

Gehirn chnlich wie die Muskeln reagiert. Es wéchst

mit Gebrauch und verkiimmert bei Inaktivitct. »Noch

beunruhigender ist, und das erkennt fast niemand,

dass Inaktivitdt unsere Gehirne zerstort — es ldsst sie

schrumpfen, schreibt er.?8

Viele unserer grofsten Denker, einschliefSlich
Winston Churchill, Leonardo da Vinci, Charles
Dickens, Ernest Hemingway, Virginia Woolf, Tho-
mas Jefferson und Benjamin Franklin, liefSen sich
am Stehpult zu ihren gréfsten Meisterwerken oder
welterschiitternden Entscheidungen inspirieren.®
George Nelson, Designerikone des Mdbelherstel-
lers Herman Miller, arbeitete gern im Stehen und
schloss daraus, dass dies anderen genauso ging.
In den 1950er-Jahren entwarf er seinen legenddr-
en Action Office Steh-Schreibtisch mit Roll-Top.*°

Britische Wissenschaftler untersuchten mehr als
10000 Probanden zwischen 35 und 55 Jahren
mit niedrigem, mittlerem oder hohem koérperli-
chem Aktionslevel. Personen, die mehr im Sitzen
arbeiteten, hatten meist eine schlechtere kognitive
Leistung. Bemerkenswert war, dass bei niedrigem
Aktivitctslevel auch die »fluide Intelligenz« gerin-
ger ausfiel — die Fahigkeit, logisch zu denken und
in neuen Situationen Probleme zu l6sen.”!
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Wissenschaftler der University of Illinois in Urbana-Champaign untersuchten in
einem innovativen Gehirnforschungsprojekt die positiven Auswirkungen von kérper-
licher Bewegung und Ausdauerfitness auf die kognitive Verstandesleistung des Men-
schen. Thre Studie vom November 2014 deutet darauf hin, dass der wachsende Trend,
auf Sport zu verzichten, um in den schriftlichen Priifungen besser abzuschneiden, die
akademische Leistung tatscchlich verschlechtern kann. Kérperlich aktivere Kinder
wiesen im Gegensatz zu ihren weniger fitten Schulkollegen mehr graue Substanz in
~Basalganglien und Hippocampus auf — Gehirnarealen, die besonders der kognitiven
Steuerung und dem Erinnerungsvermégen zugeordnet werden.*2

\

J

Phil Lawler, Sportlehrer in Naperville im US-Bun-
desstaat Illinois, fihrte ein innouatives Fitnesspro-
gramm vor Schulbeginn ein, das landesweit fiir
Aufmerksamkeit sorgte. Sein Programm fur Schiiler
von Middle Shools und Highschools umfasste Laufen,
Krafttraining, Klettern und sogar Tanzen. Er arbeitete
mit Herzfrequenzmessern anstelle von Zeit- oder Ge-
wichteinheiten, um Anstrengung und erbrachte Leis-
tung zu messen. Nach Ablauf des Programms waren
von den 19 000 insgesamt teilnehmenden Schtilern
und Schiilerinnen nur noch 3 % libergewichtig, davon
nicht einer der 7500 Highschool-Teilnehmer.**

e

~
Neueste Forschungsergebnisse widersprechen den

langjdhrigen Richtlinien fiir die ADHS-Behandlung
bei Kindern und deuten an, dass Stehschreibtische,
Bewegungspausen und insgesamt mehr kérperliche
Alktivitdt deren Leistung verbessern kénnen. Fazit:
Kinder, und insbesondere Kinder mit ADHS, sollten
sich moglichst viel bewegen und Sport treiben kdn-
nen, damit ihr Gehirn wachsen kann, sie sich besser
konzentrieren und mehr lernen kénnen und sie sich

besser fiihlen.**
J

N

Korperliche Aktivitcit und Bewegung seien laut Dr. Ratey wie
»Miracle-Gro — ein Pflanzenwuchsmittel — fiir das Gehirn«. Sie
machen zwar nicht direkt kliiger oder konzentrierter, steigern
aber Lern- und Konzentrationsféhigkeit und optimieren das
Gehirn fur das Lernen. Ursache ist der Wachstumsfaktor BDNF
(etwa: Neurotropher Faktor aus dem Gehirn). Er ermdglicht es,
neue Verkntipfungen zu bilden und Neues zu lernen, und kurbelt
die Neurogenese an. Dieses Zellwachstum ist fur die Gehirn-
entwicklung in der Kindheit nétig und verlangsamt spciter den
natiirlichen Alterungsprozess. Selbst leichte Bewegung (wie
Stehen oder Herumzappeln) kann die Gehirnkreisléufe aufladen

und die Denkféhigkeit schcirfen.®

Bunyajuiy [
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Die Richtlinien von
Sitzen ist das neue Rauchen

Oberflachlich betrachtet, scheint es nicht schwer, die Probleme durch zu viel
Sitzen zu vermeiden und zu [6sen. Wir missen aktiver werden, Bewegungen
verbessern und lernen, wie wir den Kérper mit grundlegender Kérperarbeit
gesund und fit halten. Genau das lehrt Sie dieses Buch. Das Beste daran ist,
dass dieses System bei jedem funktioniert - egal, ob Sie zehn Stunden taglich
an lhren Stuhl gefesselt sind, chronische Schmerzen haben oder stark Giberge-
wichtig sind. Mit konsequenter, bewusster Anstrengung und ein klein wenig
Willenskraft erhdhen Sie |hre Produktivitat, verlieren Gewicht und behandeln
und vermeiden Schmerzen oder werden sie sogar ganz los. Halten Sie sich dazu
einfach an diese vier Regeln:

1. Reduzieren Sie fakultatives Sitzen - sitzen Sie so wenig wie moglich.
2. Bewegen Sie sich pro 30 Minuten im Sitzen mindestens zwei Minuten.

3. Uberpriifen und korrigieren Sie lhre Kérperhaltung und Biomechanik so oft
es geht.

4. Absolvieren Sie tdglich 10 bis 15 Minuten grundlegende Mobilisationsarbeit.

Sie werden feststellen, dass Ihnen kein Punkt signifikante Veranderungen lhres
derzeitigen Lebensstils abverlangt. Und Sie werden Uberrascht sein, auf welch
einfachem Weg sich Ihre Gesundheit dramatisch verbessern lasst.

Spater erfahren Sie, wie Sie diese Richtlinien umsetzen kénnen und was Sie
dafur bendtigen. Diese Liste soll hnen jedoch erst ganz klar die Ziele zeigen,
die Sie sich setzen missen, um die Klippen zu umschiffen, die ein sitzender
Lebensstil mit sich bringt. Die Richtlinien zeigen Ihnen also nicht alle Details,
werden lhnen jedoch helfen zu verstehen, warum jedes Prinzip so wichtig fur
das ultimative Ziel ist - gesund und schmerzfrei zu sein.



GRUNDREGEL 1:
Reduzieren Sie fakultatives Sitzen - sitzen Sie
so wenig wie moglich.

Der Titel dieser Richtlinie sagt eigentlich schon alles. Mit das Beste, was
Sie fur Ihre Gesundheit tun kénnen, ist, nur dann zu sitzen, wenn es wirk-
lich noétig ist. Wenn Sie sich darauf einlassen, werden Sie Uiberrascht sein,
wie haufig Sie diese unangenehme Gewohnheit aus Ihrem Alltag streichen
konnen. Es ist uns bewusst, dass Sie lhren Kuchentisch nicht abschaffen
werden und auch weiter mit dem Auto oder Rad zur Arbeit fahren oder fur
Reisen ins Flugzeug steigen. Wenn Sie aber, wie der Durchschnittsbuirger,
normal leben, kénnen Sie ohne grofen Aufwand mehrere Stunden Sitzen
taglich einsparen.

In der Arbeit haben Sie die beste Gelegenheit fur Veranderungen. Wech-
seln Sie, wenn moglich, an einen Stehschreibtisch. Selbst wenn Sie in einer
Arbeitsnische mit eingebautem Schreibtisch arbeiten, konnen Sie Thren
Computerbildschirm mit ein paar Kisten erhéhen und im Stehen arbeiten.

Probieren Sie auch aus, bei welchen Gelegenheiten Sie das Sitzen in der
Freizeit streichen kénnen. Damit meinen wir nicht, dass Sie beim Abend-
essen stehen sollen. Da es aber besser ist, am Boden als auf der Couch
zu sitzen, koénnten Sie auch vom Boden aus fernsehen oder die Couch als
Trainingsplattform und nicht als Sitzgelegenheit nutzen. So kénnen Sie
wihrend des Fernsehens wunderbar Dehn- und Beweglichkeitsiibungen
absolvieren oder die tiefe Hocke tiben. So machen wir das zu Hause und
koénnen es nur empfehlen — ein leichter Weg, zwei Fliegen mit einer Klappe
zu schlagen.

Wenn Sie den ganzen Tag sitzen miuissen, sollten Sie darauf achten, dass
Sie das mit bester Biomechanik, d. h. in optimaler Haltung, tun. Das ist jedoch
nicht als Alles-oder-nichts-Projekt zu sehen; selbst kleine Verbesserungen
ergeben mit der Zeit einen Riesenunterschied. Machen Sie das Beste aus
[hren Moglichkeiten, selbst wenn Sie beruflich viel fliegen muissen. Kapitel 5
ist ganz diesem Thema gewidmet. Allerdings gilt auch hier: Bemiihen Sie
sich, Thre Zeit im Sitzen soweit es geht zu kuirzen, selbst wenn wir Thnen
die ideale Sitztechnik zeigen. Denn auch wenn Sie in optimaler Haltung auf
dem Stuhl Platz nehmen, sitzen Sie noch.
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GRUNDREGEL 2:
Bewegen Sie sich pro 30 Minuten im Sitzen
mindestens zwei Minuten.

Sitzen ist aus einer Vielzahl von Griinden schlecht, aber folgende stehen
ganz oben auf der Liste:

1. Sitzenist eine orthopadische Katastrophe und kann eine Unzahl von
Korperfunktionsstérungen auslosen.

2. Sitzen heil3t, sich nicht zu bewegen, und Bewegungsarmut kann zu
schweren langfristigen Gesundheitsschaden fiihren.

Diese Probleme l6sen Sie, indem Sie weniger sitzen und sich mehr bewegen.
Wir befurworten Stehen und Stehschreibtische, weil sie das Leben bewe-
gungsreicher machen. An einem Steharbeitsplatz kdonnen Sie problemlos
und haufig die Kérperhaltung wechseln und sich bewegen. Alle, denen das
nicht moglich ist, bekommen hiermit den Auftrag, sich so viel wie moglich
zu bewegen. Unsere Empfehlung sind mindestens zwei Minuten Bewegung
pro 30 Minuten im Sitzen.

Die Bewegung muss nicht kompliziert sein. Wir reden hier nicht von
Seilspringen oder Sprints, sondern tUber lockere korperliche Aktivitat, wie
einen kurzen Rundgang durchs Biiro machen, im Stand Arme und Beine
bewegen, um den Blutkreislauf in Gang zu bringen, oder, extrem gedacht,
zehn Korpergewicht-Kniebeugen zu absolvieren. In Kapitel 4 liefern wir
eine einfache Vorlage fiir ein bewegungsreiches Arbeitsumfeld, mit Bei-
spielen an Bewegungen und Mobilisationen, mit denen Sie aus diesen kur-
zen Sessions das Maximum herausholen. Damit kénnen Sie Gbrigens gleich
anfangen, ohne erst das ganze Buch lesen zu mussen!

Das Beste daran? Bewegung wird Sie produktiver machen — siehe »Das
Bewegungshirn« auf den Seiten 22 und 23. Tatsdchlich war Steve Jobs
bekannt dafiir, dass er wichtige Meetings im Gehen abhielt. E wusste, dass
der Geist am besten denkt, wenn der Korper in Bewegung ist.*®¢ Unterneh-
merlegende Richard Branson nannte in seinem Blog den Grund fiir seine
Vorliebe, Meetings stehend oder noch lieber gehend abzuhalten, weil sie
dann produktiver seien.?” Facebook-Entwickler Mark Zuckerberg arbei-
tet an einem Stehpult und motiviert auch seine Angestellten dazu.?® Diese
Wirtschaftsgrofien fanden alle selbst heraus, was die Wissenschaft jetzt be-
statigt: Im Stehen oder in der Bewegung sind wir produktiver als im Sitzen.

Wir empfehlen auch, wahrend des Arbeitsalltags ofters die Kérperhaltung
zu andern. Falls Sie immer noch im Sitzen arbeiten, finden Sie auf Seite 196
verschiedene funktionelle Haltungen zum Durchwechseln. Auf Seite 145
zeigen wir Arbeitshaltungen fir alle, die bereits an den Stehschreibtisch
gewechselt haben. Stehen ist Schritt eins, aber Bewegen ist das Ziel.



Der zweite tolle Effekt, den es bringt, wenn Sie den Tag durch Bewegung
auflockern und kontinuierlich die Haltung wechseln, ist, dass Sie damit die
Gelegenheit bekommen, jedes Mal Ihre Korperhaltung zu korrigieren und
Ihre Biomechanik zu optimieren. Je langer Sie untatig sitzen, desto grofer ist
die Gefahr, dass Sie eine ungiinstige Kérperhaltung einnehmen, etwa den
Riicken runden oder tiberstrecken. Was diese Fehlhaltungen am Korper
ausrichten, erfahren Sie spater, doch seien Sie versichert, dass diese beiden
einfachen Veranderungen bereits helfen, Thre Kérperhaltung zu verbessern.

Das Schwierigste an diesen Neuerungen ist nicht die Bewegung an sich,
sondern die Disziplin daflir zu entwickeln, die momentane Tétigkeit zu
unterbrechen. Ja, wir wissen, dass Sie rotieren, im Flow sind und dass es
gerade brennt ... Doch wirden Sie den ganzen Tag die Zdhne nur deshalb
nicht putzen, weil Sie zu sehr in der Arbeit hdngen? Sicher nicht. Sie miissen
lediglich ein anderes Bewusstsein entwickeln, und gliicklicherweise gibt es
dafuir ein paar wunderbare Helfer. Am einfachsten ist es, am Handy einen
Erinnerungstermin zu setzen, der alle 30 Minuten anklopft. Sie kénnen sich
auch komplexere Apps am Rechner installieren, die z.B. den Bildschirm
alle 30 Sekunden abschalten, sodass Sie nicht weiterarbeiten kénnen. Auf
Seite 353 finden Sie eine Ubersicht tiber einige der beliebtesten Anwen-
dungen. Was Sie davon wahlen, ist egal, aber wir empfehlen dringend, sich
einen dieser Helfer zu holen, bis Bewegung fiir Sie eine Alltagsroutine ist.

Sie kommen nicht darum herum: Fiir ein langes, gesundes und schmerz-
freies Leben mussen Sie sich den ganzen Tag tiber bewegen. Damit [hnen
dies gelingt, gibt Thnen dieses Buch einfache und unkomplizierte Werk-
zeuge an die Hand.

GRUNDREGEL 3:
Uberpriifen und korrigieren Sie lhre Kérperhal-
tung und Biomechanik so oft es geht.

In Kapitel 2 geben wir Thnen ein Konzept an die Hand, mit dem Sie Ihren
Korper an bessere Haltungen gewohnen konnen. Er enthalt Schablonen
korrekter Bewegungsablaufe, sodass Sie sich mit der gleichen Technik, die
Sie beim Back Squat anwenden, auch vorbeugen und Ihre Schuhe binden.
Gute Korperhaltungen sind einfach und oft in weniger als zehn Minuten
zu erlernen. Sie zur Gewohnheit zu machen ist anstrengend und braucht
Ubung. Kaum jemand fihrt gleich beim ersten Mal gut Auto. Wichtig ist, die
Neustrukturierung des Korpers und die Entwicklung eines bewegungsrei-
cheren Alltags als Fertigkeiten anzugehen, die entwickelt werden muissen.

Damit gute Korperhaltungen Standard werden, mussen Sie Bewegung als
»gutes Futter« fiir den Korper begreifen lernen. Viele unserer Kunden haben
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diese Einstellung zwar, wenn es um Fitness geht, vergessen aber, sie aufs
tagliche Leben zu Ubertragen. Sobald sie das Studio betreten, tiberpriifen
sie standig ihre Kérperhaltung und beobachten aufs Penibelste, wie sie sich
bewegen. Wenn sie es verlassen, ist diese Geisteshaltung jedoch sofort ver-
gessen. Nur allzu oft beobachten wir, wie Studiomitglieder nur zehn Minuten
nach schwierigen Ubungen in perfekt stabilisierter Riickenhaltung krumm
uber ihren Handys hangen. Das macht uns schier wahnsinnig, denn die
Techniken, die sie im Studio tiben, sind die gleichen Bewegungen in der glei-
chen Form, die auch im Alltag angewendet werden sollten. Jedes Hinsetzen
ist eine Kniebeuge. Jedes Mal, wenn Sie sich nach vorn beugen, um etwas
aufzuheben, entspricht das den Bewegungen beim Kreuzheben. Wenn Sie
Ihre taglichen Verrichtungen, einschliefllich Sitzen und Stehen, in der glei-
chen guten Form wie Thre Workouts ausfiilhren, werden Sie mit Sicherheit
auch die Biomechanik Thres Koérpers insgesamt als gestarkter erleben.

Diese funktioniert immer gleich, im Fitnesstraining wie bei Alltagsakti-
vitaten. Zwar laufen die Bewegungen, die Sie im Studio ausfiihren, schneller
und kraftraubender ab, und Sie atmen kréaftiger, aber grundlegend organi-
sieren Sie den Korper jedes Mal nach identischen Prinzipien — den gleichen
Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen fiir gute Bewegungen. Wenn Sie zwischen
Ihrem sportlichen Ich und der Person, die im Garten arbeitet und die Kinder
hochhebt, unterscheiden, verzichten Sie auf den besten Nutzen Ihres tagli-
chen Sportprogrammes: einem Rezept fiir lebenslange effiziente Bewegung.

Wenn Sie zu den Athleten gehoren, denen es wichtiger ist, im Sport vor-
anzukommen, Uberzeugt Sie vielleicht dieses Argument: Als wir damit
begannen, die Wahrnehmung unserer Studiomitglieder aktiv auf ihre Kér-
perhaltung im Alltag zu richten, stellten wir grof’e Verdnderungen in ihrer
sportlichen Leistung fest. Sobald sie jedes fakultative Sitzen ausgemerzt
und begonnen hatten, sich auch am Arbeitsplatz und zu Hause mit korrek-
ter Kérpermechanik zu bewegen, verbesserten sich auch ihre Trainingser-
gebnisse. Eigenartig, oder? Das konstante Durchhalten dieser funktionelle-
ren Formen im Leben auferhalb des Studios brachte ihnen auch im Sport
Leistungssteigerungen. Und raten Sie, was dann passierte? Sobald unsere
eingefleischteren Athleten das feststellten, begannen sie, die Kérperhaltun-
gen auflerhalb des Trainings noch starker zu optimieren. Die Licke zwi-
schen »Training« und »alles andere« wurde kleiner. Bei jedem Kreuzheben
im Studio horten sie unseren »Flacher Riicken!«-Zuruf. Heute haben sie das
genauso im Ohr, wenn sie in der Arbeit oder zu Hause etwas aufheben.
Umgekehrt verbessert dies auch das Kreuzheben im Studio. Ganz nach der
bekannten Maxime »So wie man eine Sache macht, macht man alles.«.

In unserem Buch Werde ein geschmeidiger Leopard verwenden wir die
Sprache des Kraft- und Konditionstrainings und des funktionellen Trainings,
um optimale menschliche Bewegung zu beschreiben, wie etwa Kniebeuge,
Kreuzheben, Liegestiitz usw. In diesem Buch ndhern wir uns dem Thema



aus einer anderen Richtung. Die Techniken, die wir Thnen fiir Sitzen, Auf-
stehen und Hinabkommen auf den Boden und Vorbeugen beibringen, sind
dieselben wie im Training. Egal, ob Sie sich als Sportler sehen oder nicht: Sie
missen wissen, wie Sie in die Knie gehen und etwas vom Boden aufheben,
ohne Thre Korperstrukturen tibermafig zu belasten. Sie brauchen genauso
den vollen Bewegungsumfang von Gelenken und Kérpergewebe und miis-
sen genauso jeden Tag Mobilisationsarbeit machen.

Dieses Buch gibt [hnen die Werkzeuge, die auch Spitzenathleten in ihrem
Training verwenden, um schlechte Koérperhaltung und Kérpermechanik
sowie Gewebeschwachen zu identifizieren und zu korrigieren. Wenn Sie
das Buch fertig gelesen haben, verfligen Sie tiber das gleiche System, das
wir Profi-Sportteams und Elitesoldaten lehren, und haben damit alles, was
Sie brauchen, um Ihre Gesundheit zu verbessern. Denn selbst als Sitzkrie-
ger mussen Sie das Thema Koérperhaltung mit der Energie angehen, die
Athleten in ihr Training investieren. SchlieRlich reagieren Hiiften, Riicken
und Schultern sensibel auf den Kontext, in dem sie benutzt werden.

Athleten werden durch Leistung motiviert, und das sollte auch fiir Sie
gelten. Lassen Sie sich davon motivieren, sich besser bewegen zu kénnen
und sich besser zu fithlen. Wenn das nicht Ihre Biithne ist, zieht vielleicht die
Angst vor einem hoheren Krebs- oder Herzinfarktrisiko. Oder davor, mit
40 bewegungsunfahig zu sein. Egal, was es ist — finden Sie ihre Motivation.

GRUNDREGEL 4:
Absolvieren Sie taglich 10 bis 15 Minuten
grundlegende Mobilisationsarbeit.

Pausentage gibt es nicht, wenn es um die Korperarbeit geht. Diese umfasst
Mobilisationstechniken und -Ubungen, die Schmerzfreiheit, Gelenk- und
Gewebebeweglichkeit und die Muskelgeschmeidigkeit wiederherstellen.
Oberflachlich betrachtet, scheint dies klassisches Dehnen und Arbeit mit der
Hartschaumrolle zu sein, doch steckt viel mehr dahinter. Viele von Ihnen
kennen zwar die tiblichen Stretching-Posen, und immer mehr Menschen
behandeln Muskelverhartungen und Schmerzen mit der Hartschaumrolle.
Dies kann sicherlich die Beweglichkeit verbessern und Muskelverhartun-
gen lindern und entspannen. Einem System fiir die richtige Ausfiihrung
dieser Techniken folgen jedoch die wenigsten. Kapitel 6 vermittelt [hnen
dieses System mit praktischen, ergebnisoptimierenden Richtlinien.

Wir beschreiben unsere Praxis selbst durchgefiihrter Kérperarbeit mit
den Begriffen Mobilitit (Beweglichkeit) und Mobilisation. Sie umfassen iiber
Stretching und die Arbeit mit der Hartschaumrolle hinaus auch Beweglich-
keit, Geschmeidigkeit, Elastizitit und Ubungsfortschritt. Eine allgemeingil-
tige Methode gibt es in diesem Bereich nicht. Wie immer in der Kérperarbeit
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