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Vorwort

Nach einem langen, anstrengenden Tag stand er hung-
rig und mit leeren Hiinden da. Frustriert stieg er in sein
Auto. Auf dem Weg nach Hause hielt er noch am Drive-
in-Schalter einer Fast-Food-Kette. Noch wdhrend der
Weiterfahrt verschlang er seine Mahlzeit. IThm, als stol-
zen Besitzer eines Vollautomatikautos, bei dem man ja
fast nicht mehr schalten muss, war das problemlos maog-
lich. Er musste also nur noch ruhig sitzen ... und kauen.
Aber unter uns: Jeder, der in seinem Leben schon mal ge-
kaut hat, weifs, wie unfassbar anstrengend das sein kann.
An der Haustiir angekommen fiel er aus dem Sitz direkt
in den Fahrstuhl, der ihn ins erste Stockwerk brachte. Jetzt
die Treppe zu nehmen, dafiir war er einfach zu kaputt. Im-
merhin hatte er den ganzen Tag im Biiro verbracht. Er ge-
sellte sich zu seiner Frau auf die Couch und lief$ sich vom
Fernsehprogramm berieseln. Als es allmdhlich spit wur-
de, gingen sie ins Bett. SchliefSlich musste er am ndchsten
Tag fit sein, denn es stand ein intensives Sportprogramm
mit seinen Kumpels auf dem Plan. Ganze neunzig Minu-
ten FufSball - auf und ab, links und rechts, schnell und
langsam. Eine ziemliche Beanspruchung von Augen und
Halsmuskulatur, wenn man so angestrengt vom Stadion-
sitz aufs Spielfeld schauen muss. Und der Bierbecher hiilt
sich ja auch nicht von allein.

Seine Frau hatte es auch nicht besser. Sie traf sich mit ein



paar ihrer Freudinnen zu einer Thermomix-Party. Die
Frauen wiirden sich von einer Vertreterin Rezepte zeigen
lassen, die der Thermomix fast von selbst zubereitet. Aber
von wegen »fast von selbst«, die Zutaten musste man vor-
her ja schliefSlich selbst nach Hause schleppen und miih-
sam in den Mixer geben. Vielleicht wiirde sie demndichst
einmal so einen Supermarktlieferservice ausprobieren —
das wiirde ihr in ihrem stressigen Alltag wenigstens etwas
Entlastung bringen. Doch wenigstens auf der Party muss-
te sie keinen Finger riihren. Sie hoffte nur instdndig, dass
genug Stiihle da waren und sie dem Hightechgerdt nicht
im Stehen bei der Arbeit zusehen muss.

Das hort sich tibertrieben an?

Ein bisschen faul?

Ein bisschen trage?

Nun ja, im Grunde sieht es heutzutage so oder so dhn-
lich bei den meisten von uns aus. Unser Alltag ist voll von
Beschiftigungen, denen wir im Sitzen nachgehen. Sei es im
Biiro, im Auto, zu Hause auf dem Sofa oder abends mit Freun-
den in einer Bar. Wenn man sich den Tagesverlauf der meis-
ten Menschen einmal genau ansieht, scheint es, sie wiirden
letztlich nur von einer Sitzgelegenheit zur nachsten wechseln.
In 6ffentlichen Verkehrsmitteln kimpfen wir um jeden freien
Sitzplatz und verstehen jeden leeren Stuhl nicht nur als Einla-
dung, sondern sogar als direkte Aufforderung, es uns bequem
zu machen. Wer konnte da Boses ahnen?

James A. Levine von der Mayo Clinic in Arizona, der sich
seit Jahrzehnten mit den negativen Folgen unseres iiberwie-
gend sitzenden Lebensstils befasst, wurde in den Medien
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héufig mit der Aussage zitiert: »Sitzen ist das neue Rauchenc.
Mittlerweile weifs man mehr. Denn Sitzen ist nicht etwa das
neue Rauchen. Tatsdchlich gehen die negativen gesundheit-
lichen Folgen sogar noch iiber die des Rauchens hinaus. In
seinem Buch Get Up! spricht Levine von »Chairaddictions,
sprich Stuhlabhéngigkeit. Tatsachlich klingt dieses Wort dop-
pelt schlimm. In diesem Falle ist jedoch die Abhéngigkeit vom
Sitzmobiliar gemeint. Fakt ist: Wir konnen fast alles im Sitzen
machen: arbeiten, einkaufen, uns fortbewegen, spielen, ein-
fach alles. Doch was noch viel schlimmer ist: Weil wir mitt-
lerweile echte Sitzabhingige und Bewegungsphobiker sind,
tun wir das tatsdchlich auch. In Anbetracht unserer beeindru-
ckenden Fahigkeiten als Hochleistungssitzer fallt es schwer
zu glauben, dass wir von wahren Athleten abstammen, die
in den Steppen Afrikas als Jdger und Sammler die ersten Zei-
len unserer Erfolgsgeschichte schrieben. Optisch scheinen wir
lediglich ein paar dsthetische Spriinge innerhalb der letzten
200000 Jahre gemacht zu haben - unser Lebensstil unter-
scheidet sich hingegen ganz grundlegend von dem unserer
Vorfahren. Bei ihnen waren Ruhephasen im Sitzen noch klei-
ne Inseln der Erholung in ihrem sonst sehr bewegten Alltag.
Heutzutage ist es genau umgekehrt. Bewegung hat in unse-
rem Leben inzwischen echten Seltenheitswert. Und fiir viele
Biirostuhltiter ist korperliche Ertiichtigung eher eine léstige
Pflicht, die so weit es geht vermieden wird. Zwar sind wir als
sogenannte moderne Menschen unseren Urahnen in vielem
iiberlegen und haben ganze Quantenspriinge gemacht, was
solche Dinge wie Essen oder gesundheitliche Versorgung an-
geht, doch etwas ganz Grundlegendes scheinen wir von den
frithen Menschen lernen zu konnen: Unser Korper ist dazu
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geschaffen, aktiv zu sein. Und nicht dafiir, den ganzen Tag an
einen Stuhl gefesselt zu werden und, wenn tiberhaupt, die Fin-
ger auf der Tastatur zu bewegen.

Ich gehore zu den Menschen, die gemeinhin als sport-
lich bezeichnet werden. Schon seit meiner Kindheit habe ich
mehrmals pro Woche Sport im Verein betrieben, und auch in
meiner Freizeit war ich gern korperlich aktiv. Zwar habe ich
die Vereinskarriere im Judo mit 16 an den Nagel gehéngt, den
Sport jedoch nicht. Sieht man sich die Bewegungsempfeh-
lungen der Weltgesundheitsorganisation an, war ich eigent-
lich immer ausreichend aktiv. Nachdem ich mein Studium in
Psychologie 2012 abgeschlossen hatte, trat ich 2013 eine Stel-
le als Doktorandin und wissenschaftliche Mitarbeiterin am
Institut fiir Therapie- und Gesundheitsforschung in Kiel an.
Ich arbeitete in einem Projekt zur Bewegungsférderung bei
Jugendlichen. Bei meinen anfinglichen Recherchen auf der
Suche nach einem geeigneten Promotionsvorhaben kam ich
dann auch das erste Mal mit dem Thema Sitzen in Beriihrung.
Die wissenschaftlichen Erkenntnisse, auf die ich stief3, setz-
ten mich in Erstaunen. Sie waren ungemein gravierend und
zugleich bislang weitestgehend unbeachtet geblieben. Ich be-
schloss also, mich néher damit zu beschiftigen.

Als Psychologin interessierte mich besonders der Zu-
sammenhang mit der psychischen Gesundheit bei Jugend-
lichen. Dartiber hinaus stellte ich aber auch mein eigenes Be-
wegungsverhalten infrage. War ich wirklich so sportlich, wie
ich immer dachte? Die Antwort lag auf der Hand: Ich hat-
te einen Biirojob, dem ich iiberwiegend im Sitzen nachging,
ich schaute abends gern fern, und seitdem ich ein Auto hat-
te, blieb dieses meist auch nicht ungenutzt. Die eine Stunde
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Sport, die ich im Schnitt fast jeden Tag trieb, war zwar ein gu-
ter Anfang, aber beruhigte im Endeftekt nur mein Gewissen.
Denn eigentlich verlangte mein Korper, so wie der von jedem
von uns, nach mehr: mehr Bewegung, mehr Aktivitit. Er will
gefordert werden. Je mehr ich mich mit dem Thema Sitzen be-
schiftigte, desto mehr versuchte ich auch an meinem eigenen
Lebensstil zu schrauben. Das war gar nicht so einfach und ist
es tibrigens auch bis heute nicht. Denn viele Arbeiten erfor-
dern schlichtweg, dass man am Computer sitzt. Welches Un-
ternehmen stellt den Mitarbeitern schon Stehtische - ideal-
erweise sogar mit einem Laufband davor - zur Verfiigung?
Und mal ehrlich: Was gibt es nach einem anstrengenden Ar-
beitstag Schoneres als den ganzen Abend auf der Couch zu
ltmmeln?

Im Endeftekt habe ich begonnen, ganz kleine Dinge zu ver-
dndern. Wenn ich beispielsweise irgendetwas bei der Arbeit
lesen musste, dann habe ich das hiufig im Stehen gemacht
und mit ein paar Wadenhebern verbunden, Ausdrucke habe
ich mit Vorliebe in vereinzelten Ladungen geholt, und Tee gab
es nur in Tassenportionen, nicht kannenweise. Auch mein
Fahrrad kam auf dem Weg zur Arbeit immer héiufiger zum
Einsatz. Das sorgte fiir den extra Muntermacher am Morgen.
Statt Werbepausen mit Rumzappen zu verbringen, nutzte ich
die Zeit, um irgendetwas zu erledigen. Auch wenn der Be-
rufsalltag einen hiufig sehr starren Rahmen vorgibt, liegt es
an uns, die kleinen Umwege zu nehmen, die sich uns bieten.

Und darum wird es in diesem Buch gehen. Ich méchte Thr
Bewusstsein fiir ein gesundheitliches Risiko scharfen, das vie-
le noch gar nicht als solches erkennen. Wir sitzen jeden Tag,
ohne auch nur einen Gedanken daran zu verschwenden, ob
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Wie alles begann

Vor iiber 200 000 Jahren nahm die Geschichte des modernen
Menschen, des Homo sapiens, ihren Anfang im Grofen Afri-
kanischen Grabenbruch. Von Diirren heimgesucht, verlief3en
die ersten Staimme vor rund 130 000 Jahren ihre Heimat auf
der Suche nach neuem Land und neuen Nahrungsquellen.
Sie wussten nicht, wohin sie dieser Weg fithren wiirde, doch
jeder ihrer Schritte schrieb die Erfolgsgeschichte des moder-
nen Menschen ein Stiick weiter. Uber die Arabische Halbinsel
gelangten sie entlang der Kiiste nach Stidostasien und Austra-
lien im Osten, welches damals noch nur durch eine schmale
Meerenge von Asien getrennt war. Vor etwa 50 000 Jahren er-
reichten sie Europa. Die rasante Entwicklung des Homo sapi-
ens war nicht mehr aufzuhalten. Doch wer waren diese Men-
schen, in deren Fufispuren wir heute laufen?

Nun, es waren Menschen wie Ottfried. Ottfried? Der ein
oder andere wird sich nun fragen, wieso bitte muss der Ott-
fried heifen? Nun ja, warum nicht? Auch damals waren die
Eltern nicht perfekt, aber immerhin benannten sie ihre Kin-
der nicht nach Stddten oder absurden Kombinationen ame-
rikanischer Namen. Aber zuriick zum Kern: Ottfried war als
sogenannter Jager und Sammler der typische »Durchschnitts-
biirger« des Neolithikums, der sogenannten Jungsteinzeit.
Stattliche 1,70 grof3, Haare wie der junge Jon Bon Jovi, mar-
kantes Gesicht und eine Menge Fell am Korper, sowohl eige-
nes als auch fremdes. Alles in allem nicht gerade das, was Frau
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heutzutage ein Prachtexemplar nennen wiirde. Und dennoch
koénnte sich so ziemlich jeder moderne Mann von heute eine
grof3e Scheibe abschneiden. Denn Ottfried war ein Modell-
athlet. Ein Leistungssportler, ohne es zu wissen.

Als Jager und Sammler fithrte der Weg von Ottfried und
seinem Klan vor fast 21 000 Jahren durch das Gebiet des heu-
tigen Frankreichs. Die Erde befand sich auf dem Hohepunkt
der letzten Kaltzeit oder, besser gesagt, dem Tiefpunkt. Glet-
scher hatten sich vom Nordpol kommend ausgebreitet und
bedeckten grofle Teile Europas. Nordeuropa glich einer Eis-
wiiste, die zum Stiden hin in trockene Steppen- und Tundra-
gebiete tiberging. Hier waren auch Ottfried und sein Stamm
unterwegs. Die Tierwelt war von groflen Sdugetieren und
Vogeln geprigt, die allerdings nur unregelmiflig Ottfrieds
Weg kreuzten. Viele von ihnen starben mit Ende der letzten
Kaltzeit aus. Fir die Menschen von damals waren Riesen-
hirsche, Hohlenléwen, Hohlenbéren, Sibelzahntiger und
natiirlich auch Mammuts tiberlebensnotwendig. Die Néchte
waren finster und kalt. In dichtes Fell eingegraben, wiarmten
sich Ottfried und seine Freunde am Feuer, fertigten hauch-
diinne Speerspitzen aus Stein und waren stets auf der Suche
nach neuer Beute.

Die feuerrote Himmelskugel hatte bereits den Horizont
passiert. Der Tag gliihte sanft in den Wolken nach. Plotz-
lich. Ein Knacken. Ottfried, der gerade iiber das Abend-
essen nachgedacht hatte, schreckte hoch. Er war bereits
miide vom langen Tag, doch innerhalb eines Sekunden-
bruchteils waren seine Sinne hellwach. Vor ihm, im Ab-
stand von wenigen Metern, kreuzte ein riesiges Tier sei-
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nen Weg. Ein Hirsch. Ein stattlicher Bulle mit mdchtigem

Geweih. Fiir Ottfried, der sich bis vor wenigen Minuten

schon auf eine weitere Mahlzeit aus Wurzeln eingestellt

hatte, war das die groffe Chance. Schon seit dem friihen

Morgen durchstreifte er die Wiilder auf der Suche nach

moglicher Beute. Sein Klan wartete seit nunmehr einer

Woche auf Jagderfolg. In den vergangenen zwdlf Stunden

hatte Ottfried bereits mehr als 25 Kilometer zurtickgelegt.

Sein Weg hatte ihn durch dichte Wiilder gefiihrt, durch

zwei Fliisse hindurch und iiber mehrere kleinere Berge

hinweg. Auf seiner Tour hatte er seinen Speer verloren.

In miihsamer Kleinarbeit und mit einfachen Steinwerk-

zeugen musste er sich einen neuen herstellen. Denn ohne

Speer wiire sowieso alles fiir die Katz gewesen. Nicht nut,

dass die Jagd so unmaglich war — ohne Speer war er statt

einem Jiger nur eine leichte Beute.

Und hier war sie nun, die Moglichkeit, endlich wieder
Fleisch nach Hause bringen zu konnen. Im hohen Gras,
versteckt hinter Farnen, kauerte Ottfried angespannt. Un-
mittelbar vor ihm schritt dieses stolze Tier voriiber. Hoch
konzentriert und durchstromt von Adrenalin verfolgten
seine Augen die Beute. Sein Herz pumpte mit schnellen,
kriftigen StofSen das Blut durch seinen Korper. Die Mus-
keln unter Hochspannung ndherte er sich dem Riesen-
hirsch. Ruhig, fast grazil wie eine Katze bewegte er sich
langsam auf das iibermannshohe Tier zu. Den Speer mit
einer Hand fest im Griff und mit der anderen Hand die
Pflanzen zur Seite biegend, setzte er einen FufS vor den
anderen. Und auf einmal. Ein Knacken. Ottfried war auf
einen trockenen Ast am Boden getreten. Dies war er, der
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Stein, um daraus eine neue Speerspitze zu formen. Die
letzte war zerbrochen, als er den Hirsch am Tag zuvor
nur knapp mit seinem Speer verfehlt hatte und dieser ent-
kommen war. Wihrend die Kinder einander im Spiel mit
Stocken jagten, hielt sein Bruder Karl das Feuer am Lau-
fen. Uber knackendes Dickicht kamen Hermann und Kurt
zuriick zum Lager. Die Mdnner hatten sich am friihen
Morgen aufgeteilt, um die Chancen auf Beute zu erho-
hen. Hermann und Kurt kamen jedoch mit leeren Hiin-
den zuriick. Allerdings hatten sie bei ihrem Streifzug so
gewaltige Tiere gesehen, wie noch nie zuvor. Sie waren
riesig, mit langen Zihnen und zotteligem braunen Fell.
Das Fleisch eines solchen Tieres wiirde eine ganze Wei-
le fiir den gesamten Klan reichen. Nachdem sie sich kurz
gestdrkt hatten, gingen die Mdnner des Klans gemeinsam
zum Rastplatz der Tiere.

Ottfried war tiberwiiltigt von ihrer Grofle. Da er und seine
Freunde nicht wussten, wie schnell die Tiere weiterziehen
wiirden, machten sie sich sogleich bereit fiir den Angriff.
In der Herde, auch wenn sie nur aus sechs Tieren bestand,
konnten sie diese iibermdchtigen Wesen niemals angrei-
fen. Sie mussten eines der Tiere von der Herde trennen.
Doch auch dann wiirde ein einziger SpeerstofS vermutlich
nicht ausreichen, das Tier zu erlegen. Sie mussten sich ge-
meinsam auf das Tier stiirzen. Das wiirde nicht einfach
werden. Doch seit Wochen hatten sie keine grofSe Beute
mehr gefunden, die alle hungrigen Mduler stillen konnte.
Sie brauchten dringend reichhaltige Nahrung. Sie mussten
es riskieren. Und sie taten es.

Die Jagd war aufreibend und blutig — auf beiden Seiten.
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Hermann wurde sogar von einem der gewaltigen StofSzih-
ne aufgespiefst. Doch es gelang ihnen, das Jungtier zu iso-
lieren und in die Enge zu treiben. In einer Felsenschlucht
umzingelten sie den kleinen Riesen. Mit gezielten Speer-
stofSen suchten sie die Schwachstellen des Tieres, bis sie es
schliefSlich erlegt hatten.

Es dauerte viele, viele Stunden bis das Tier komplett aus-
einandergenommen und in Stiicken zum Lagerplatz ge-
schleppt wurde. Der ganze Klan packte mit an, kratzte
das kostbare Fleisch in aller Eile von den Knochen. Der
Fleisch- und Blutgeruch konnte Raubtiere anlocken, wes-
wegen sie stets auf der Hut sein mussten. Ottfried brauch-
te seine ganze Kraft, um den Schidelknochen des erlegten
Tieres zu dffnen, um an das nahrhafte Gehirn heranzu-
kommen. Eine besondere Spezialitit. Auch die langen
Rohrenknochen wurden miihsam gedffnet und das Kno-
chenmark herausgeschabt. Die Kinder sammelten eifrig
Feuerholz. Ein seltenes Festmahl.

So oder so dhnlich ist der Alltag von Ottfried und vieler an-
derer Bewohner der Jungsteinzeit abgelaufen. Die Betonung
liegt auf »gelaufen«. Als Nomaden zogen sie durch die Lan-
de, stets auf der Suche nach neuen Nahrungsquellen, und er-
hielten sich von dem am Leben, was die teils karge Natur ih-
nen lieferte. Dazu zahlte das Fleisch erlegter Tiere genauso
wie wildes Gemiise, Niisse oder Wurzeln. Es war eine gefahr-
liche Zeit, in der das Wetter, wilde Tiere und korperliche Er-
schopfung unzihlige Leben kosteten. Korperliche Fitness und
permanente Wachsamkeit waren unverzichtbar. Beim gemiit-
lichen Abendessen am Feuer hitte es jederzeit passieren kon-
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nen, dass ein Rudel Woélfe seinen Teil der Beute einforderte.
Wer die tagelangen Mérsche nicht durchhielt, auf den konnte
meist keine Riicksicht genommen werden. Wir hitten damals
vermutlich keine gute Figur abgegeben, im wahrsten Sinne
des Wortes. Ottfried dagegen eine umso bessere.
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Was dann geschah

Unser heutiger Lebensstil gleicht dem von Ottfried und Co.
jedoch nicht im Geringsten. Thre Hohlen sind Stahlbeton-
und Glasbauten gewichen. Anstatt unsere Tage als Jager und
Sammler mit der miihseligen Nahrungssuche zu verbringen,
fahren wir in den nichstgelegenen Supermarkt und decken
uns mit allerlei tiberfliissigem Essen ein. Am Abend schau-
en wir in die Glotze anstatt in die Sterne, und statt uns am
Lagerfeuer zu wirmen, driicken wir auf den Knopf der Zen-
tralheizung - per Fernbedienung vom Sofa aus, versteht sich.
Doch was ist eigentlich passiert, dass von den einstigen Mo-
dellathleten fast nur noch Couchpotatos iibrig sind?

Vom Nomaden zum Landwirt

Stithle sind nicht einfach irgendwann vom Himmel gefal-
len und haben all die aktiven Jdger und Sammler erschlagen,
bis keiner mehr umherrannte, sondern jeder nur noch brav
in seiner Hiitte auf den von Gott gesandten Sitzmobeln safi.
Nein, all das hat deutlich linger gedauert.

Mit dem Ende der letzten Kaltzeit dnderte sich nicht nur
das Klima, sondern auch die Lebensweise der damaligen Ji-
ger und Sammler. Um 15000 v. Chr. begann das Eis sich in
Richtung der Polkappen zuriickzuziehen. Davor hatte es fast
40 Prozent der Oberfldche der nérdlichen Hemisphire be-
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Die Neolithische Revolution nahm ihren Ursprung vermut-
lich im heutigen Mittleren Osten. Die wiarmeren Temperatu-
ren lieflen Flora und Fauna gedeihen, sodass unsere steinzeit-
lichen Vorfahren endlich an einem Ort satt werden und sich
dort niederlassen konnten. Nach und nach fingen sie an, selbst
Pflanzen anzubauen und sich eigene Tiere zu halten: die An-
fange des Ackerbaus und der Viehzucht, wie wir sie kennen.
Im Laufe der Zeit wurde wildes Getreide, vor allem Weizen
und Gerste, domestiziert. Die Menschen hielten sich Schafe,
Ziegen oder Rinder, wodurch auch die Fleisch- und Milchver-
sorgung gesichert war. Zudem lieferten die Tiere Wolle und
Felle. Der Ubergang zu einer produzierenden Lebensweise,
das heifst der Erzeugung eigener Giiter sowie die Entwick-
lung der Vorratslagerung, wird in der Wissenschaft teilweise
als wichtigster Schritt der Menschheitsgeschichte angesehen.
Die Menschen mussten auf der Suche nach Nahrung nicht
langer umherwandern, sondern konnten an einem Ort Nah-
rungsmittel und andere Giiter produzieren, diese lagern und
somit in ertragsreichen Zeiten fiir kargere Monate vorsorgen.
Mit der Zeit begannen immer mehr Menschen an einem Ort
zu siedeln. Genau zu dieser Zeit gewann der Mensch iibri-
gens auch einen seiner besten Freunde: den Hund. Allerdings
sal$ damals noch kein siifler, kleiner Jack Russell Terrier, kein
Dalmatiner oder Chihuahua vor dem Eingang der Hiitten,
sondern ein wilder Wolf. Einige Wolfe waren von Natur aus
deutlich zutraulicher als andere, sodass sie gezdhmt werden
konnten. Irgendwann entwickelten sich aus den wilden Wol-
fen die ersten Hunde. Sie waren den Menschen stets zur Seite,
wenn es darum ging, das Vieh zusammenzuhalten, zu jagen
oder die eigene Hiitte zu bewachen.
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Irgendwann wichen die Holzhiitten richtigen Steinhdu-
sern, aus den Siedlungen wurden Dérfer und aus den Bauern
wurden Landwirte. Die Menschen waren einfallsreich und
spezialisierten sich zunehmend auf bestimmte Berufe wie
beispielsweise Schathirte oder Getreidebauer.

Doch wer jetzt denkt, als Bauern hitten unsere Vorfahren
nun endlich ein entspanntes und geregeltes Leben gehabt, der
irrt. Denn immer noch war die Arbeit ausgesprochen hart
und miihselig. Wer selbst schon einmal im Garten etwas an-
gebaut und geerntet hat, der weif3, dass landwirtschaftliche
Arbeit immer mit korperlicher Aktivitit einhergeht. Damals
hatte man zudem noch keine Maschinen, die beim Pfliigen
der Acker, der Aussaat oder dem Melken der Kiihe halfen. So-
mit war all dies mit enormer korperlicher Anstrengung der
Menschen verbunden. Zwar erleichterten nach und nach Tie-
re, Wind- und Wassermiihlen die tégliche Arbeit, dennoch
war nach wie vor vieles, was die Menschen taten und herstell-
ten, an den Verbrauch eigener Energie gekoppelt — heutzutage
kaum vorstellbar, in Zeiten, in denen man Lebensmittel via
Internet bestellen und sich direkt nach Hause liefern lassen
kann, der Geschirrspiiler im Handumdrehen aus dreckigem
Geschirr sauberes zaubert und wir uns schon drgern, wenn
wir in der ndchsten Querstrafle parken miissen, weil vor dem
eigenen Haus keine Liicke mehr frei ist.

Die Landwirtschaft blieb lange Zeit der Alltag der Weltbe-
volkerung. Im Deutschland des 18. Jahrhunderts lebten rund
90 Prozent der Menschen auf dem Land, von denen ein Grof3-
teil hauptberuflich als Bauern titig war. Okay, konnte man
jetzt denken, wenn die Landwirtschaft vor noch gar nicht so
langer Zeit weltumspannend das hart verdiente taglich Brot
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Die Amish — vorindustrielle Alltagsathleten

Um heute noch nachvollziehen zu kénnen, wie sehr sich der
vorindustrielle Lebensstil in Sachen Bewegung tatsichlich
von dem eines Durchschnittsbiirgers in den Industriena-
tionen unterscheidet, werden Bevolkerungsgruppen wie die
Amish untersucht.

Die Amish sind eine protestantische Glaubensgemein-
schaft, die vor allem in Nordamerika siedelt, ihren Ursprung
aber in der Schweiz hat. Technologischer Fortschritt ist fur
sie nicht von Bedeutung. Thr Alltag kommt ganz ohne ben-
zingefiitterte Motoren und Elektrizitit aus. Wie zu vorindu-
striellen Zeiten leben sie vor allem von der Landwirtschaft.
In einer Studie untersuchten amerikanische Forscher das Be-
wegungsverhalten von Amish in Ontario, Kanada. Hierfiir
statteten die Wissenschaftler Bewohner einer Gemeinde mit
Schrittzdhlern aus. Zudem sollten die Studienteilnehmer ei-
nen in der Forschung weitverbreiteten Fragebogen zur Er-
fassung der korperlichen Aktivitét ausfiillen: den Internatio-
nal Physical Activity Questionnaire, also den Internationalen
Fragebogen fiir korperliche Aktivitit. Die Befragten sollten
hierbei angeben, wie hdufig und wie lange sie in einer norma-
len Woche »intensiven« und »moderaten« Aktivitdten nach-
gegangen waren. Mit intensiven Aktivitidten sind solche ge-
meint, die korperlich sehr anstrengend sind und die Atmung
deutlich beschleunigen. Bei den Amish sind das zum Beispiel
das Tragen schwerer Lasten, Holz hacken oder den Boden
umgraben. Moderate Aktivititen bediirfen zwar auch einer
gewissen Anstrengung, beschleunigen den Herzschlag aber
nicht so sehr. Dazu zéhlen zum Beispiel leichte Gartenarbei-
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Fur alle Neugierigen, die ihr eigenes Bewegungsverhalten
mit dem der Amish vergleichen mdchten, hier die Kurz-
form des Fragebogens fir den Selbsttest.

Denken Sie an eine durchschnittliche Siebentagewoche
Ihres jetzigen Lebens: An wie vielen Tagen einer solchen
Woche haben Sie intensive koérperliche Aktivitdten
ausgelbt wie z. B. schwere Gartenarbeit, Aerobic oder FuB-
ballspielen? Es zahlen alle Aktivitaten in der Freizeit, im All-
tag oder wahrend der Arbeitszeit von mindestens zehn Mi-
nuten Dauer oder langer.

|:| An keinem Tag

|:| An ____ Tagen

Wie lange sind Sie insgesamt an einem solchen Tag norma-
lerweise intensiv korperlich aktiv? Geben Sie einen Durch-
schnitt pro Tag an.

Stunden und Minuten

Denken Sie an eine durchschnittliche Siebentagewoche Ih-
res jetzigen Lebens: An wie vielen Tagen einer solchen Wo-
che haben Sie moderate korperliche Aktivitaten ausgeibt
wie z.B. Heben oder Tragen von leichten Lasten, Treppen-
steigen, normales Fahrrad fahren? Es zahlen alle Aktivitaten
in der Freizeit, im Alltag oder wahrend der Arbeitszeit von
mindestens zehn Minuten Dauer oder langer.

|:| An keinem Tag

|:| An ____ Tagen
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