Bewegung ist nicht gleich Bewegung

korperliche und geistige Potentiale basieren auf besonderen
Bewegungsqualitaten
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Zuruck in die Zukunft
Der Mensch, ein komplexes, sich selbstorganisierendes Lebewesen
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Fractal dynamics in physiology: Alterations with PNAS | February 19,2002 |
disease and aging

Ary L Goldberger*, Luls A. N. Amaral**, Jeffrey M. Hausdorff*, Plamen Ch. lanow*#, C.-K. Peng®,
and H. Eugene Stanley*

Heart Rate Dynamics in Health and Discase:
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Vergleich Stehen / Sitzen auf Druckmessplatte

. . o ©
- & '




[ Dr. D. Breithecker
(EAG

Menschliche Komplexitat

Gesamtheit aller voneinander
abhangiger Systeme, die in einem
vielfaltigen und interdependenten
Beziehungsgeflige stehen.

Komplexe Prozesse weisen eine
Eigendynamik auf. Haufig
intransparent flr den Entscheider und
irreversibel.

Umwelt
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Auswirkungen des Sitzmarathons

,f}y’ " Fir das komplexe menschliche System
4 % f sind die Folgen eines langen,
e 5. statischen Sitzens sehr weitreichend:

| _ E, . I:Ialtungsstt')rungen

« Ubergewicht / Adipositas

* Herz- Kreislauferkrankungen

* Depressionen

* Aufmerksamkeits- und
Konzentrationsstérungen

« Stoffwechselstorungen

« Bestimmte Krebserkrankungen
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Haltungswechsel und ihre qualitative Bedeutung
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Haltungsgesundheit . . .
erfordert komplexe Haltungswechsel
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Sgndergaard et al. (2010) konnte die haufig vertretene Meinung, dass
Empfehlungen zu haufigerem Wechsel der Sitzpositionen positiv zu
assoziieren ist nicht bestatigen. Es zeigte sich, dass dies mit grof3eren
Dis-Komfort Werten verbunden ist.

Ein geringer Dis-Komfort spiegelt sich stattdessen in hohen
Komplexitatswerten (nichtlineare Betrachtung) des Sitzens wieder
(Sendergaard et al. 2010).

Sung et al. (2007) tberpriften die neuromuskulare Aktivitat von
gesunden Personen und Personen die haufig von Rickenschmerzen
(lower back pain) betroffen sind. Dabei wurde deutlich, dass gesunde
Personen eine groflRere Entropie (Komplexitat) in den EMG Mustern
generieren als Personen mit Rickenschmerzen.
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The complexity of movement is a
better predictor of physiologic
systems than simply how much
movement
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Dynamic Sitting: Adaption of Body Temperature
Breithecker / Ludwig 2008
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Der Mensch braucht Anreize
Zu Haltungswechseln und zum Laufen geboren

Verzichten Sie auf Aufziige und
Rolltreppen und nehmen stattdessen die
Treppe

Holen Sie Dinge selbst, anstatt sie sich
mitbringen zu lassen

Richten Sie es ein, dass Sie zum
Kopieren, Ausdrucken und ahnlichen
Tatigkeiten ihr Buro verlassen mussen

Stehen Sie beim Telefonieren auf und
bewegen Sie sich im Raum

Uberlegen Sie sich einen ,bewegten*
Weg zur Arbeit; kurze / langere
Spaziergange in der Pause / zu Hause
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Effects of Enriched Physical Environments

Baseline: Interaction between an organism and its environment can lead to important
neurobehavioral changes . . . Have powerful effects on brain functions and
structure (on learning and memory functions) . <5
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Vielen Dank fur
lhre Aufmerksamkeit

Weitere Infos:

Dr. Dieter Breithecker

breithecker@haltungbewequng.de

www.haltungbeweqgung.de




