Erste Ergebnisse
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Erhebungen Uiber mehrere Jahre

Jahr 1 (aktuell)

14 Tage
Erhebung im Alltag

.

Innerhalb einer Messphase

Zusammenhange von Tagzu Tag
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Wer wurde als Unterstiitzungsperson gewahlt?

100 Teilnehmende (81 Frauen, 19 Manner; 19 bis 65 Jahre) wahlten jeweils eine Person.

Partnerin oder Partner

Familie 26
Freunde / Bekannte 25
Arbeitsl_(ollegl:innen / - 6
Mitstudierende
Andere 3
0 10 20 30

Anzahl Personen

40

40

¢ Unterstiitzung meist privat: 91 von 100 wahlten Partnerschaft, Familie oder Freundeskreis.

o Aber viel Zeit bei der Arbeit: Mo-Fr, 9-15 Uhr, bei fast jeder zweiten Befragung am Arbeiten oder Lernen.

e Und viel Sitzen bei der Arbeit: 78 von 100 beschrieben Arbeit oder Ausbildung als tiberwiegend sitzend.
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Wie oft gab es Unterstiitzung und Einflussnahme?

1055 Tage mit Angaben von 97 Personen

Zuhoren und Ermutigen
Praktische Hilfe 66 %
Uberzeugen 63 %
Druck ausiiben 28 %
0% 25 % 50 % 75 %

Anteil der Tage
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Zuhoren und Ermutigen

Tage mit berichteter Unterstutzung im Vergleich zu Tagen ohne - bei gleicher Tragezeit

Montag-Freitag Samstag-Sonntag
3 Min. mehr 24 Min. mehr
Partnerschaft —— - ——-— - -
60 Min. mehr 46 Min. weniger

Familie —— -9 -
Freunde / 37 Min. weniger. 1 ..22_Min' mehr
Bekannte

Arbeit / 76 Min. e ot — - Zu wenige Daten

Studium

-240 -180 -120 -60 O 60 120 180 240 -240 -180 -120 -60 O 60 120 180 240
+— Weniger bewegungsarme MinutenamTag | Mehr —
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Praktische Hilfe

Tage mit berichteter Unterstutzung im Vergleich zu Tagen ohne - bei gleicher Tragezeit

Montag-Freitag Samstag-Sonntag
5 Min. weniger 58 Min. mehr
Partnerschaft —— +—0- -
7 Min. mehr 61 Min. weniger
Familie —— -Q -
29 Min. weniger 7 Min. weniger
Freunde / ®
Bekannte o
Arbeit / 4t '\ﬂ”-_WE”EJe[._ d_ . Zu wenige Daten
Studium

-240 -180 -120 -60 O 60 120 180 240 -240 -180 -120 -60 O 60 120 180 240
+— Weniger bewegungsarme MinutenamTag | Mehr —

Universitat Ziirich | Stilles Risiko Sitzen - Studie "Aktivim Alltag" - Patrick Hohener & Pascal Kiing 09.11.2026



Einfluss nehmen: Uberzeugen

Tage mit berichteten Uberzeugungsversuchen im Vergleich zu Tagen ohne - bei gleicher Tragezeit

Montag-Freitag Samstag-Sonntag
6 Min. weniger 6 Min. mehr
Partnerschaft —— - —— -
27 Min. mehr 22 Min. weniger
Familie —_— - -0 |-
5 Min. weniger 17 Min. weniger
Freunde / °
Bekannte -
Arbeit / 57 Min. e e — | Zu wenige Daten
Studium

-240 -180 -120 -60 O 60 120 180 240 -240 -180 -120 -60 O 60 120 180
+— Weniger bewegungsarme MinutenamTag | Mehr —
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Was nehmen wir mit?

Universitat Ziirich | Stilles Risiko Sitzen - Studie "Aktivim Alltag" - Patrick Hohener & Pascal Kiing 09.11.2026 | 8



Bewegungspausen gemeinsam moglich machen

Vertraute Menschen konnen uns unterstutzen.
Und wir sie - auch bei der Arbeit.

Neben hohenverstellbaren Tischen und individuellen Bemuhungen auch das Miteinander bertcksichtigen:

Gemeinsam Ziele setzen: uber Bewegung sprechen und ein realistisches Ziel vereinbaren.
Bewegung gemeinsam planen: z. B. einen kurzen Spaziergang nach dem Mittagessen verabreden.

Einander unterstiitzen: freundlich erinnern, Zeit fiir Pausen schaffen und sich gegenseitig ermutigen.

Unsere Studie steht am Anfang. Mehr Daten ermdglichen genauere Analysen. In den kommenden Jahren
untersuchen wir auch Veranderungen Uber langere Zeit.
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