
 
Sitzen ist das neue Rauchen 

Diese Behauptung hört man in letzter Zeit immer häufiger.  
Tatsächlich gilt langes Sitzen heute als ernst zu nehmendes 
Gesundheitsrisiko. Der Vergleich mit dem Rauchen ist zwar 
etwas zugespitzt, aber er bringt die Botschaft auf den 
Punkt. 
Einer neuen Studie zufolge sitzen die Deutschen so viel wie 
noch nie. An einem Werktag sitzt jeder im Durchschnitt 
mehr als zehn Stunden. Junge Erwachsene kommen sogar 
auf fast elf Stunden.  
Langes ununterbrochenes Sitzen macht den Körper 
anfälliger für Krankheiten, da ist man sich in der Medizin 
inzwischen weitgehend einig. Eine optimale Sitzposition 
scheint es nicht zu geben. Wir können aufrecht sitzen, 
herumlümmeln, die Beine hochlegen oder auch mal 
übereinanderschlagen.  
Aber wir sollten nie zu lange in derselben Sitzhaltung 
verharren. Das ist das Wichtigste. Muskeln, Sehnen und 
Gelenke benötigen nämlich den Wechsel von Ruhe und 
Bewegung. Nur so werden sie ausreichend mit Nährstoffen 
versorgt. 
Bauen Sie also immer wieder „Bewegungshäppchen“ ein, 
um den Kreislauf zu aktivieren: Lassen Sie im Sitzen 
regelmäßig die Ellenbogen kreisen oder laufen Sie beim 
Telefonieren einfach ein bisschen herum. 
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