Sitzen ist todlich!? Was nun?
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Gesundheit ist kein Zufall
Die Saulen eines gesunden, langen Lebens
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Zuruck in die Zukunft

Der Mensch im Spannungsfeld genetischer Gesetzmal3igkeiten und beruflichen Anforderungen

Wer viel sitzt, hat viele

(Gehirn-) Lasionen
University of Illinois 2014

... the metabolic

effects of sitting
are overwhelming
any benefits that

Dauersitzen ist kein biologischer Zustand. exercise might
Was Menschen heute von ihren Kérpern und = have (Healy 2008;
Kdpfen verlangen, steht im Widerspruch zu i P Ekblom-Bak 2010)
ihrer biologischen Beschaffenheit. ——
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Y-Motoneuron

Muskel-
spindel

,Die Gesundheit des Auges scheint nach dem Horizont
zu verlangen. Wir sind nie miide, wenn wir noch weit zu
sehen vermogen."

»Shinrin Yoku, das ist japanisch und bedeutet
so viel wie: »Baden in der Waldluft«.

(Ralph Waldo Emerson)


http://www.spiegel.de/fotostrecke/leserfotos-die-schoensten-bilder-der-spiegel-online-leser-fotostrecke-151711-13.html
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Neurons that fire together...
wire together...

There is a significant association between global aspects of brain structure and balance
control (Sullivan et al 2009)



Sind die Sinne in der Balance, ist der Mensch Iin der Balance

Korperliche, geistige und psychische Gesundheit brauchen eine ausgewogene Sinneskost

B 206 In Umgebungen die positive Emotionen
NS ‘ Y} ~ O foérdern, kbnnen Menschen produktiv,
g : kollaborativ und kreativ sein.

spindel
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Bewegung und Lebensalltag

Integration statt Kompensation

igorous
(>6.0 METS)
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bedarfsorientiert, intuitiv zur Aufrechterhaltung konstanter Bedingungen (carland 2014




So viel Sitzen wie notig, so viel Bewegung wie moglich

Qualitat  Quantitat

All-cause mortality is associated with sitting time >3 hours/day (survey
data of 54 Countries Worldwide) (2016 American Journal of Preventive
Medicine)
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Enriched Environment

Es ist mehr als Sitzen. Raume mussen zu einer korperlichen und sozialen Bewegung ,verfuhren®

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) (Ickes et al 2000)
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,Diversitat”: Achtsamkeit fiir die Balance von Belastungen / Entlastungen

Komplexe Arbeitsprozesse bendtigen unterstiitzende Verhaltnisse.
No single space can do this alone

y!

} /

Individuelles,
bedarfsorientiertes Arbeiten

Regeneration / respektiere den Offene Bereiche, informelle Vertrauliche, entspannte
Rhythmus des Gehirns Gesprache Gesprache
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Achtsamkeit fur den Rhythmus des Lebens

,In der einen Halfte des Lebens opfern wir unsere
Gesundheit, um Geld zu verdienen. In der anderen Halfte
opfern wir Geld, um die Gesundheit wiederzuerlangen®
(Voltaire 1694-1778)
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,Wer sich stets viel geschont hat,

der krankelt zuletzt an seiner
vielen Schonung" (Nietzsche)

Weitere Infos:
Dr. Dieter Breithecker

breithecker@haltungbeweqgung.de

www.haltungbewequng.de

Bleiben Sie beweqgt!
Bewegen kann man sich Uberall und zu jeder

Tageszeit. Fangen Sie heute damit an!
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