%2, GKV-BUndnis fir
% Y GESUNDHEIT

Niedersachsen e.V.

Handout 04.08.2021

KURZWAHL GESUNDHEIT

AUFSTEHEN, HINGEHEN, TREPPENSTEIGEN
- SEDENTARER LEBENSSTIL UND
BEWEGUNGSFORDERUNG

Referentin: Dr. Birgit Sperlich, Universitat Wirzburg

.:‘4.*

\
b
,\5 g

S

>
L.
I
by
k-8

LY
- ﬁ‘-
» N . - =
L -

Hintergrund

RegelmaBiges Bewegen ist fir die menschliche Gesundheit unabdingbar und ist ein kostenloser Gesundbrunnen.
Allerdings hat sich unser Alltag zu einem immer korperlich inaktiveren und sesshafteren Lebensalltag entwickelt,
welches gesundheitliche Risiken birgt. Unser Alltag ist haufig durch dauerhaftes Sitzen und Bewegungslosigkeit
gepragt. Hier mussen wir gegensteuern!

I. Wieviel Bewegung soll es ein?

Mindestbewegungsempfehlungen fir Erwachsene (Bundesministerium flir Gesundheit 2016 &
Weltgesundheitsorganisation 2020, [1,2])
- Alle Erwachsenen sollten sich regelmaBig bewegen — Jeder Schritt zahlt!

- Erwachsene sollten mindestens 150-300 Minuten pro Woche einer ausdauerorientierten Bewegung mit
moderaten Intensitat (z.B. Spazierengehen) ausuiben; oder mindestens 75-150 Minuten einer
ausdauerorientierten Bewegung mit hoherer Intensitat (z.B. Joggen, sportliches Radfahren etc.); oder
ausdauerorientierte Bewegung in entsprechenden Kombinationen beider Intensitaten durchfiihren, um einen
gesundheitlichen Nutzen zu erzielen.

- Erwachsene sollten zusatzlich muskelkraftigende Ubungen der groBen Muskelgruppen an mindestens zwei
Tagen pro Woche durchfiihren

- Erwachsene sollten lange, ununterbrochene Sitzphasen meiden und nach Mdéglichkeit das Sitzen regelmaBig
mit Bewegung jeglicher Intensitat (einschlieBlich ganz leicht-intensiven Bewegungsformen) unterbrechen.

— Mehr bewegen - weniger Sitzen! Jeder Schritt zahlt!
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Il. Wie kann ich das in meinen Alltag integrieren?

» Bewusstmachung: Wieviel bewege ich mich eigentlich am Tag? Wie lang sind meine Sitzzeiten? Fuhren Sie vielleicht
einmal eine Bewegungstagebuch und ein Sitzprozokoll! Wie ging es Ihnen dabei?

Moglichkeit des Bewegungstagebuches:

Bewegungsart Dauer So habe ich mich
(Denken Sie an Bewegung wahrend der dabei gefiihlt
Arbeit / im Haushalt, um Wege ©ee
zurlickzulegen (Fahrradfahren, zu Ful3
gehen) und in lhrer Freizeit

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Leitfragen zu lhren Sitzzeiten:

Wie lange Sitzen Sie taglich wahrend der
Minuten So habe ich mich
dabei gefiihlt

©O6

Arbeit

des Transportes (um Wege
zurickuzlegen, Auto fahren,
Nutzen des OPNVs)
Fernsehens

Nutzung von Computer,
Tablet, Smartphones etc.

Sonstigen Freizeit

Gesamt

(Addieren Sie die Minuten
der finf Bereiche
zusammen)
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= Ziele & Strategien fiir sich personlich finden - Ein Beispiel:

Mein Bewegungsziel pro Tag in dieser Woche

Uberlegen Sie was Ihre persénlichen Bewegungsziele sind, die auch praktikabel fir Sie sind? Und wie mdchten Sie diese
ganz konkret erreichen? Gibt es Dinge, die Sie von der Umsetzung abhalten (Barrieren)? Was konnte lhnen bei der
Umsetzung helfen?

Diese Woche mochte ich:
1) Mich taglich __ Minuten bewegen.

Dies erreiche ich durch folgende MalBnahmen/Bewegungseinheiten:

O Was: Wann am Tag: Mit wem:

O Was: Wann am Tag: Mit wem:

O Was: Wann am Tag: Mit wem:
2) In meinem Alltag fur Min/Tag weniger sitzen

Dies erreiche ich durch folgende MalBnahmen:

O

O

O

3) Wenn ich sitze, mochte ich alle ___ Minuten Aufstehen.
Dies erreiche ich durch folgende MaBnahmen (Denken Sie an die Tagesabschnitte bei denen Sie viel sitzen —
Fernsehen, Sociale Medien, etc.):

O

O

O

Strategien, um sich mehr zu bewegen

» Tagliche Bewegungsrituale (morgens nach dem Aufstehen etc.)

» Einen Tages-/Wochenplan gestalten

= Bewegungsangebote in der Umgebung heraussuchen (Angebotes des Gesundheitssports (Verein),
Krankenkassengestutzte Kurse, VHS, Jobcenter?)

» Nutzen Sie jede Treppe, wenn es lhnen korperlich méglich ist

» Versuchen Sie Wege zu FuB oder mit dem Fahrrad zurlickzulegen (zum Einkaufen, etc.)

= Versuchen Sie kleine Alltagsrituale einzubauen (Zahneputzen im Einbeinstand, beim Kochen Kniebeugen, in der
Werbung - 2 Kraftigungs-Ubungen etc.)

» Verabreden Sie sich zu Bewegungseinheiten — Spazierengehen etc.

» Was sind lhre weiteren Ideen:
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Strategien, um aufzustehen

= Timer stellen / Wearable nutzen, welches an die Sitzzeiten erinnert

= Bei jeder Werbung im Fernsehen aufstehen

= Wenn lhr Telefon klingelt / jedes Mal, wenn Sie jemanden anrufen aufstehen

= Beim telefonieren spazieren gehen

» Nach Abschluss einer Aufgabe aufstehen

= Wenn Sie mude werden

= Wenn Sie Beschwerden im Rucken, Nacken und Schultern verspuren — Mobilisationstibungen
» Was sind lhre weiteren Ideen:

1. World Health Organization, W. Guidelines on physical activity and sedentary behaviour; World Health Organisation:
Genf, 2020.

2. Pfeifer, K; Rutten, A. Nationale empfehlungen fir bewegung und bewegungsférderung. Gesundheitswesen 2017,
79, S2-S3.

Geben Sie uns Feedback!
Wie hat lhnen die Veranstaltung gefallen?
Welche Themen wiinschen Sie sich?
Nehmen Sie an der Evaluation teil.

Vielen Dank fur lhre Unterstitzung!

Haben Sie noch Fragen?

Melden Sie sich gerne bei uns!

verzahnungsprojekt@gesundheit-nds.de

Weiterfuhrende Projektinformationen

Die Anmeldung zu unseren Newslettern und Verteilern finden Sie hier.
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=gs6NywnEWkGB1S_tfJ6lXfU7lLQqms1AslKcKF2_6-lUQjZLTlA0VVZWUTREVUZWRDQ2SFk0WTZZTi4u
mailto:verzahnungsprojekt@gesundheit-nds.de
https://www.gesundheit-nds.de/index.php/arbeitsschwerpunkte-lvg/kommunale-gesundheitsfoerderung/705-verknuepfung-von-arbeits-und-gesundheitsfoerderung

