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Bewegung
Im Alltag
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Vorstand der Abteilung fir Physika-
lische Medizin und Rehabilitation,
Herz-Jesu Krankenhaus

Ich komme nicht dazu, Sport zu
treiben. Was raten Sie mir?

Mehr als vier Stunden Sitzen pro Tag
ist schadlich fur die Gesundheit.
Wenn keine Zeit fur ,extra“ Sport
bleibt, gibt es viele Méglichkeiten, Be-
wegung in den Alltag zu integrieren.
Man kann mit dem Fahrrad ins Biro
fahren oder ein Stlick des Weges zu
FuB gehen. Ich empfehle auBerdem,
so oft wie moglich auf den Lift zu
verzichten und Stiegen zu steigen.
|dealerweise sollte man vier bis sechs
Mal pro Tag durch kurze Anstrengung
richtig auBer Atem kommen. Es gibt
folgende effektive Ubung: Stellen Sie
einen Sessel an die Wand und den
Timer ihres Telefons auf eine Minute,
Uberkreuzen Sie |hre Arme vor der
Brust. Stehen Sie dann so oft wie
moglich vom Sessel auf. Mit mehr als
30 ,Stand-ups” in der Minute sind
Sie im griinen Bereich. Sofern Sie die
Ubung vier Mal taglich wiederholen,
kénnen Sie Ihr Risiko fir eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung  oder
Krebs deutlich reduzieren. Unter mei-
nen Kolleg*innen im Herz-Jesu Kran-
kenhaus ist bereits eine richtige
Workplace Stand-up Challenge* ent-
standen — das finde ich groBartig,
denn wir wollen mit gutem Beispiel
vorangehen. www.kh-herzjesu.at
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