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Gesundheitswirksame korperliche Aktivitdt - Wie viel und welche Bewegung
braucht es, um nicht an den Folgen langen Sitzens zu versterben?
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Langes Sitzen wird in neueren Forschungsarbeiten immer haufiger mit einem erhdéhten Krankheits-
und sogar Sterberisiko in Zusammenhang gebracht. Demzufolge ist das Risiko, aufgrund einer
kardiovaskularen Erkrankung zu versterben, bei Personen mit einer taglichen Sitzzeit von mindestens
acht Stunden um 32 % hoher als bei Personen mit einer taglichen Sitzzeit von weniger als vier Stunden
(Ekelund et al. 2019). Nicht immer lasst sich langes Sitzen, z. B. bei Tatigkeiten an Bildschirmen und
Displays, vermeiden. Die bundesweite Querschnittstudie Gesundheit in Deutschland aktuell (GEDA
2019/2020-EHIS) stellte fest, dass nur 33,1% der Frauen und 27,5% der Méanner in Deutschland mit
einer Sitzzeit von weniger als vier Stunden ein geringes Risiko haben, wahrend 16,7 % der Frauen und
22,3 % der Manner in Deutschland mindestens acht Stunden am Tag sitzen (Robert Koch-Institut 2022).
Es mehren sich die Hinweise, dass mit langem Sitzen einhergehenden negativen Gesundheitsfolgen
zumindest teilweise durch vermehrte korperliche Aktivitat kompensiert werden kénnen. Der Vortrag
diskutiert aktuelle Erkenntnisse aus der Forschung dazu, in welcher Dosis und welcher Form
korperliche Aktivitat einen Beitrag zur Gesunderhaltung bei sitzenden Tatigkeiten leisten kann, wie es
um die gesundheitswirksame korperliche Aktivitat der deutschen Bevolkerung steht und welche
wissenschaftlich erprobten und alltagstauglichen Strategien es gibt, das Risiko langes Sitzens durch
korperliche Aktivitat zu reduzieren.
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