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Einfiithrung

Wir sitzen - auf einer Bank, einem Autositz, im Fernsehsessel,

auf einem Biiro-, Esstisch- oder Gartenstuhl - Stithle bestimmen
unsere Wohnkultur. Ein Wohnzimmer, ja sogar ein Kinderzimmer
ganz ohne Stithle - undenkbar!

Das Sitzen ist die ungesiindeste aller Kérperhaltungen, die es gibt.
Es ist die Ursache fiir viele Zivilisationserkrankungen. US-amerika-
nische Forscher gehen davon aus, dass nur zwei Stunden ununter-
brochenes Sitzen die Risken fiir Herzerkrankungen, Diabetes,
Bluthochdruck, Riicken- und Nackenschmerzen sowie andere
Zivilisationserkrankungen erhoht. Der Mediziner James A. Levine
behauptet sogar, Sitzen sei gefahrlicher als Rauchen (Levine 2014).

In diesem Buch wird das Sitzen problematisiert und seine Folgen

. thematisiert — fiir die Gesundheit, die kérperliche Leistungsféhig-
keit, fiir das allgemeine Wohlbefinden, die Aufmerksamkeit — vor
allem fiir die Entwicklung von Kindern.

Ganz abschaffen wird man die Stithle nicht konnen, daher werden
in diesem Buch Alternativen zum Sitzen und Moglichkeiten fiir
alternatives Sitzen aufgezeigt, fiir Kinder wie auch fiir Erwachsene.

Lassen Sie sich inspirieren - fiir einen bewegten
Alltag, fiir sich selbst und fiir Ihre Kinder.
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Sitzen pragt unseren Alltag, das ist schon bei den Kindern so:

Sie sitzen bei den Mahlzeiten am Tisch, im Bus oder Auto auf dem
Weg zur Kita oder zur Schule; in der Kita gibt es einen Sitzkreis,
und in der Schule préagen Stiihle das Klassenzimmer, Hausaufgaben
werden im Sitzen erledigt. Selbst die Freizeit ist durch eine sitzende
Haltung geprigt: Fernsehen, Playstation, Smartphone - alles ist
mit Sitzen verbunden.

Ja, sogar Spielen ist im Sitzen mdglich — und bei vielen Eltern
sogar erwiinscht.

Aber eigentlich hassen Kinder nichts mehr als Stillsitzen. Voller
Bewegungsfreude wollen sie die Welt erobern, und den Stuhl
benutzen sie allenfalls als Klettergerit. Aber schon Kleinkinder
werden in den Hochstuhl gesetzt, am Tisch wird Stillsitzen verlangt.
Kommt das Kind dann in die Kita, gibt es bald fiir jedes Kind einen
Stuhl am Tisch, und von den Eltern wird erwartet, dass Kinder in
der Kita das Stillsitzen als Vorbereitung fiir die Schule lernen.

ft Auf den folgenden Seiten wird beschrieben, wie ein aktiver Lebens-
E stil schon von klein auf eingelibt werden kann, wie wir der Sitzfalle
, entgehen, wie Bewegungspausen im Alltag aussehen kénnen.

:ﬁ, Praktische Anregungen zeigen, wie auch auf kleinstem Raum in der
?_' Familie Bewegung mdéglich ist, wie in Kindergérten , die Stiihle in

¥ Urlaub geschickt” werden kénnen und wie selbst in Schulen das
Sitzen vermieden und stattdessen ein bewegter Schulalltag mit

B vielen bewegten Pausen stattfinden kann.
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Raus aus der Sitzfalle!
Schickt die Stuhle
in den Urlaub!
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Sitzen - Kulturgut oder
Zivilisationsiibel?

Sitzen gilt als zivilisierte Haltung, die meisten gesellschaftlich hoch
bewerteten beruflichen Tiatigkeiten werden im Sitzen ausgefiihrt.
Und schliefSlich finden erfolgreiche Bildungswege von der Schule
bis zur Universitdt vor allem in Klassenrdumen und Horsélen mit
Bestuhlung statt. Je linger man dort sitzt, desto hoher wird die
gesellschaftliche Position einmal sein. Das Sitzen findet in unserer

westlichen Kultur meist auf Stithlen statt. Dies ist nicht in allen
Kulturen so.

In vielen modernen Ldandern
(Indien, Korea, Japan) ist das
Sitzen auf Stithlen im privaten
Umfeld eher uniiblich. Beim Essen
und beim geselligen Beisammen-
sein ,sitzt" man auf Kissen an

ganz niedrigen Tischen.
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Sitzen bestimmt auch die frithen Bildungseinrichtungen, die Kinder
besuchen. Das Erste, was ein Kind bei seiner Einschulung lernen
muss, ist, seinen Korper zu disziplinieren.

So schrieb der Philosoph Immanuel Kant in seiner Schrift
,Uber Pidagogik 1803:

JWildheit ist die Unabhdngigkeit von Gesetzen. Disciplin unterwirft
den Menschen den Gesetzen der Menschheit, und fiangt an, ihn den
Zwang des Gesetzes spiiren zu lassen. Dieses mufS aber friihe
geschehen. So schickt man z. E. Kinder Anfangs in die Schule nicht
schon in der Absicht damit sie etwas lernen sollen, sondern damit
sie sich daran gewohnen maogen, still zu sitzen und piinktlich das zu
beobachten, was ihnen vorgeschrieben wird, damit sie nicht in
Zukunft jeden ihrer Einfdlle wiirklich auch und augenblicklich in
Ausiibung bringen maogen.

Also scheint es auf den ersten Blick ganz normal, dass Kinder frith
an das Sitzen gewohnt werden - schliefflich bestimmt das Sitzen auf
Stithlen doch auch unser Erwachsenenleben. Und aus den quick-
lebendigen Kindern, die nichts lieber tun als zu rennen, zu springen,
auf Mauern zu klettern und tiber Pfiitzen zu springen - sollen
schliefflich zivilisierte Erwachsene werden, die vor allem fit sind

im Umgang mit elektronischen Medien, die in Zukunft noch mehr
unser Alltagsleben bestimmen werden. Und diese Medien werden
vorwiegend im Sitzen bedient.
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Ein ernstes Problem sind allerdings die gewaltigen gesundheitlichen
Beeintriachtigungen, die mit dem Dauersitzen zumeist auf Stithlen
einhergehen. Das Sitzen auf einem Stuhl widerspricht véllig dem
Autfbau und der Funktionsweise des menschlichen Kérpers.

Dies hat zunéchst einmal orthopéddische Griinde. Unsere Wirbel-
sdule mit der doppelten S-Form eignet sich nicht zum Sitzen.

Das Becken kippt beim Sitzen, was die Wirbelsdule in eine
unnatiirliche C-Form zwingt. Auf Dauer verkiimmert auch die
Riicken- und Bauchmuskulatur.

8 Dariiber hinaus muss bedacht werden: Der Mensch ist von
Natur aus auf Bewegung — nicht auf Stillsitzen — angelegt.

:': Dies trifft fiir uns Erwachsene zu (selbst im Schiaf &ndern wir
sténdig unsere Liegeposition), viel mehr noch gilt es fiir Kinder,

£ Jdie in ihrer Entwicklung ausgewogene Bewegungsreize brauchen,
B8 um ihr Knochensystem, ihren Haltungs- und Bewegungsapparat,
& /hre Muskulatur und ihr Herz-Kreislauf-System zu stérken.
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