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Übersicht

• Gesundheitseffekte von langem Sitzen
• Was kann man dagegen tun? 

• Allgemeine Hinweise
• Tipps und Tricks
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Gesundheitseffekte langes Sitzen



Können die negativen Effekte des 
Sitzens kompensiert werden? 



Sitzender und/oder aktiver Lebensstil?

WHO Guidelines Website 
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https://www.who.int/news/item/25-11-2020-every-move-counts-towards-better-health-says-who


• 16 Studien
• Re-Analyse mit weitgehend harmonisierten Kategorien für Energieverbrauch  

Ekelund et al. www.thelancet.com/series/physical-activity-2016
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«Vermindert körperliche Aktivität den schädlichen 
Zusammenhang zwischen Sitzzeit und Sterblichkeit oder 
beseitigt sie ihn sogar ganz? 
Eine harmonisierte Metaanalyse von Daten von mehr als 1 
Million Männern und Frauen»
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Das mit einer langen Fernsehzeit verbundene erhöhte Risiko beseitigt mehr Aktivität jedoch 
nicht vollständig. 

Neueste Studie (2020): “etwa 30–40 Min MVPA pro Tag”

Ekelund et al. Br J Sports Med 2020;54:1499-1506



Was kann man tun? 

• Aktiver Arbeitsweg
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Umgebungsgestaltung spielt eine 
grosse Rolle



Was kann man tun?

Die Abwechslung macht den Unterschied!
• Langes Sitzen (regelmässig) unterbrechen 

https://www.ergotopia.de
https://orthinform.de 
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Was kann man tun?

www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen 

http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen
http://www.bag.admin.ch/de/sitzender-lebensstil-aufstehen


Zusammenfassend

• Regelmässiges langes Sitzen hat vielfältige 
negative Auswirkungen auf die Gesundheit

• Viele Effekte können durch genügend regel-
mässige Bewegung ausgeglichen werden

• Man kann viel tun! 
• Aktivität in den Alltag ”einbauen” (z.B. Arbeitsweg) 
• Abwechslung macht den Unterschied: Langes Sitzen 

(regelmässig) unterbrechen
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