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Sitzen macht krank!

Pravention | Die Hocke - unsere Chance im Stressalltag

66 healthstyle — Gesundheit als Lifestyle 03]2019




0312019 healthstyle — Gesundheit als Lifestyle

Deutsche Gesellschaft fur Préventivmedizin und Praventionsmanagement e.V.

\aron

£

Deutsche Gesellschaft fiir Praventivmedizin und
Praventionsmanagemente.V.

Prof. Dr. med. Gerd Schnack

Erde. Dabei gilt es, die Erdanziehung zu Uberwinden. In

zwei bipolaren Extrempositionen muss sich unser Koper
bewdhren, zum einen in der aktiven Kdrperstreckung, zum an-
deren in der passiven Hockstellung. In beiden extremen Aus-
richtungen ist die potentielle Lageenergie am groRten, wahrend
die Ubergangsphase von der kinetischen Energie (Bewegung)
bestimmt wird, wie die folgende Zeichnung belegt. Dieses Ge-
schehen kann man mit einer schwingenden Wellenbewegung
vergleichen, bestehend aus den beiden Eckpunkten, dem Wel-
lenberg zum einen und dem Wellental zum anderen, einer
normalen Sinuskurve vergleichbar. Das kleine Experiment ei-
ner Kugel, die an einer Spiralfeder hdngt, kann den Verlauf der
Schwingungsenergie in einer Auf- und Abbewegung demonst-
rieren, in der oberen komprimierten Stufe ist die potentielle La-
geenergie am grolSten, in der unteren, gestreckten ebenso. Nur
durch dieses standige Wechselspiel der Krafte kann ein optima-
ler Energietransfer erreicht werden, einmal die Energiespeiche-
rung in der Kompressionsstufe, zum anderen die Energieabgabe
in der Streckstellung.

l ' nser Kérper bewegt sich standig im Schwerkraftfeld der

Diesem Wechselspiel im Gravitationsfeld der Erde ist der
menschliche Kdrper also standig ausgesetzt, in der tiefen Hocke
wird die Energie gespeichert und in der absoluten Korperstre-
ckung optimal durch Bewegung an die Umgebung wieder ab-
gegeben. Aus Sicht der Biomechanik wird dieses Konzept nach-
haltig im Sport genutzt, beim Skispringen startet der Springer in
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T Die obere Position entspricht der
Hocke, die untere der Kérperstre-
ckung, die zwei Energiegipfel unserer
korperlichen Erscheinung.

der tiefen Hocke, alle Energie ist im Kor-
per gespeichert, am Schanzentisch wird
dann diese Speicherform durch die Kor-
perstreckung in Bewegung umgesetzt,
abzulesen in der gesprungenen Weite bei
der Landung auf dem Boden.

Beim 100-Meter-Lauf liegt der gleiche
Ablauf vor: der Sprinter startet in der
tiefen Hocke, damit wendet er sich vom
Ziel ab, um dann diesen Energiespeicher
durch die totale Korperstreckung im Lauf

2 Bewegung eines Skispringers

freizusetzen. Bewusst halt er sich mit der
absoluten Kdrperstreckung bis ca. 70 Me-
ter zuriick, die erst jetzt erfolgt, um mit
dieser Restenergie noch einmal bis zum
Zieleinlauf beschleunigen zu kénnen. Mit
Beginn der neuen Olympischen Spiele
1898 in Athen starteten funf Sprinter in
einer Mittelstellung zwischen Hocke und
Korperstreckung, gewonnen hat aber der
Athlet, der der tiefen Entspannungshocke
(2. von links) am nachsten kam.

3b

Vergleichbar war die Situation des Men-
schen in seinem natirlichen Umfeld in
grauer Vorzeit, allseitig aktiv in aufrechter
Haltung in Wald, Feld und Wiese, lediglich
unterbrochen durch kurze Pausen der Er-
holung in der tiefen Entspannungshocke,
wie sie heute noch von den Naturvélkern
gelebt wird und wie ich sie als Chirurg im
Vietnamkrieg dort kennen gelernt habe.
Schon damals war ich beeindruckt von
der hohen Leistungsfahigkeit dieses Vol-
kes, das allein durch diese natur-richtige

Hocke kaum Riickenschmerzen sowie
Waden-Achillessehnen-Beschwerden
kennt. Durch die Hocke war der Vietkong
fur die Amerikaner praktisch unsichtbar,
abgetaucht in ein unterirdisches Kanal-
system, das aber nur durch die Naturho-
cke optimal genutzt werden konnte.

Die aktive Korperstreckung zum einen
und die entspannende Hocke zum ande-
ren sind damit Ausdruck unserer bipola-
ren Ausrichtung in einer Welt extremer
Gegensdtze im Wechsel zwischen Tag und
Nacht, zwischen hell und dunkel, zwischen
schnell und langsam. Das entspricht dem
Aufbau unserer gemeinsamen Lebens-
kurve, einer Spirale, die vom stdndigen
Wechsel der bipolaren Gegensdtze ge-
pragt ist. Dabei gilt fur jede Extremstellung
die Raum- und Zeitregel, nur so kann die
Ausgewogenheit nach den Stunden der
Nacht, durch das gleiche Mal? fiir den Tag
erreicht werden. So lange die Raum-Zeit-
Regel eingehalten wird, ist der Mensch
gesund, Schlafmangel jedoch auf langere
Zeit ist die Vorstufe vieler Erkrankungen.

In unserer Lebensspirale miissen wir uns
jedoch stets auf den Weg machen, von
einem Extrem zum anderen, sobald wir
in einem Eckpunkt stehen bleiben, be-
ginnt das Ungleichgewicht der Krankheit.
Die Lebensspirale wird also von ,Passier-
chen” bestimmt, von der ausgleichenden
Bewegung, wie mir der bekannte Quan-
tenphysiker H. P. Dirr in einem langeren
Gesprach in Minchen erklarte. Durch
die Anpassung an das Technikzeitalter
entstand aus der natur-richtigen Lebens-
spirale die pfeildirekte Dynamik, in der
alles schnell und direkt auf Erfolgsmaxi-
mierung ausgerichtet ist. Aus Sicht der
Bionik (Biologie und Technik) hatte sich
allerdings die Menschheit den Irrweg der
linearen Mechanik ersparen kénnen.

Leben ist Bewegung von einem Extrem
zum anderen, das ist ein Naturgesetz!
Jeder Stillstand in Sinne der Bewe-
gungslosigkeit bedeutet Krankheit, im
Extremfall sogar Tod.

Das ist der Ausdruck eines natur-richtigen
Lebens, das sich jedoch mit der bedin-
gungslosen Anpassung an die moderne
Technikgesellschaft nachhaltig verandert
hat, aus unserem natur-richtigen Verhal-
ten ist auf der ganzen Breite ein natur-un-
richtiges geworden:
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» Aus dem Laufwesen wurde ein Sitzwe-
sen.

» Bei dieser Sitzarbeit sind jedoch nicht
mehr die grof3en, stoffwechselaktiven
Muskeln der Beine aktiv, damit fehlt
der Stoffwechselreiz auf das gesamte
Herz-Kreislaufsystem. Uber die Arte-
riosklerose entsteht ein Bluthoch-
druck, der nicht selten im Herzinfarkt,
Schlaganfall, Typ-lI-Diabetes endet.

» Monotone Bedienungsarbeit leisten
jetzt die kleinen Muskeln der Arme und
Hande, die jedoch schnell in Stress-
spannung geraten und die moderne
Berufskrankheit RSI verursachen. Da-
bei steht R (repetitive) fiir den mono-
tonen Wiederholungsvorgang, S fir
strain oder Spannung, die hierdurch
ausgelost wird und | (injury) fur Erkran-
kung bzw. Verletzung, die durch diese
Uberbelastung entsteht. Beispielge-
bend ist die Hand auf der Tastatur im
Dauereinsatz; Beugestress ist die Ursa-
che fiir die haufigste Berufskrankheit
der Gegenwart: das Karpaltunnelsyn-
drom, das in den Kliniken inzwischen
am ,FlieBband” operiert wird.

» Wir sitzen aber bei der Bedienung
von Motor, Instrument und Compu-
ter nicht nur zu lang, wir sitzen auch
grundsdtzlich verkehrt.

Sitzen macht krank,
weil wir grundsatzlich
natur-unrichtig sitzen

In Anlehnung zur Graphik 6 sitzen wir we-
der in der oberen noch in der unteren Ex-
tremposition, also weder in tiefer Hocke
noch in absoluter Korperstreckung, wo
die potentielle Lageenergie am groften
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ist. Wir befinden uns beim Sitzen auf ei-
nem Stuhl praktisch ,zwischen Baum und
Borke”, wir sind weder richtig entspannt
in tiefer Hocke, noch sind wir absolut
gestreckt, um die Energie wieder an die
Umgebung abgeben zu kdnnen. Insbe-
sondere die grof3en Gelenke der unteren
Extremitdten sind zwar gebeugt, aber nur
unvollkommen. Sie befinden sich in ei-
ner Mittelstellung, in der standig Energie
abgegeben wird, eine Energie-Eeckage,
wenn man so will.

6

In dieser normalen Sitzarbeitshaltung
ist der Ricken nicht entlastet, die unte-
re Rickenmuskulatur wird nicht optimal
gedehnt, der Spinalkanal ist nur unwe-
sentlich erweitert. Die Waden und Achil-
lessehnen sind nicht Gber ihre Grundlan-
ge hinaus gedehnt und kénnen so auch
nicht entspannen, das ist der Ausdruck
unserer natur-unrichtigen Sitzhaltung.

Wenn wir sitzen, sitzen wir verkehrt!
Wir sind weder richtig entspannt in tie-
fer Hocke, noch sind wir gestreckt in ak-
tiver Ausrichtung des Korpers.

Wenn wir in die Hocke
gehen, machen wir alles
verkehrt!

Diese Fehlposition nehmen wir aber nicht

nur im Sitzen ein, auch in der freien Hocke

auf dem Boden bei anstehenden Bodenar-

beiten geben wir eine schlechte Figur ab.

» In der Europaischen Krampfhocke kon-
nen die Fersen durch die hohe Stress-
spannung in Waden und Achillesseh-
nen nicht mehr vollstandig abgesenkt
werden.

Also balancieren wir unsicher auf den
VorfiiBen und das bei allen Verrichtun-
gen am Boden!

» Gleichzeitig werden die Kniegelenke
nicht mehr scharnierartig nach vor-
ne ausgerichtet (und nur das kénnen
sie). Das Knie als reines Scharnier wird
nach aufen rotiert, was es nicht kann,
und dabei werden die Innenmenisken
Uberbelastet. Sie verschleilen vorzei-

tig.

Die nach auBen verdrehten Kniegelenke
zermiirben die Innenmenisken, oft der
Beginn einer Kniearthrose.

» Gleichzeitig ist der Riicken bretthart
aufgerichtet, die Muskulatur wird
nicht entlastet und der Spinalkanal
nicht erweitert. Das bedeutet: keine
Ruickenentlastung in der Europaischen
Arbeitshocke.

In der natur-unrichtigen Hocke am Bo-
den ist der Riicken nicht entlastet, der
Spinalkanal nicht erweitert.

Wir sitzen nicht nur verkehrt, wir arbei-
ten auch falsch am Boden.

Die Ursache dieser natur-unrichtigen
Krampfhocke begann mit dem Absatz-
schuh, denn hierdurch wurden die Wa-
denmuskeln und die Achillessehnen auf
Dauer derart verkuirzt, dass bei der freien
Hocke die Fersen nicht mehr an den Bo-
den gebracht werden kdnnen.

Und trotzdem: Wenn unsere Kinder auf
die Welt kommen, beherrschen sie die
tiefe Entspannungshocke perfekt. So ma-
chen sie im Spielen am Boden alles rich-
tig, die Fersen abgesenkt, die Kniegelen-
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ke scharnierartig nach vorn ausgerichtet
und das bei gleichmaBig gerundetem
und entspanntem Riicken.
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Mit dem Absatzschuh in
friher Kindheit fangt es an

Schon friih beginnen die Mtter in un-
serem Land damit, den kindlichen Ful3
an den Absatzschuh zu gewdhnen und
bis zum Eintritt in die Schule ist dann
der Anpassungsstress der Waden so weit
fortgeschritten, dass auch unsere Kinder
die tiefe Entspannungshocke nicht mehr
beherrschen. AuBerdem fehlt die Vorbild-
funktion der Eltern, die die natur-richtige
Hocke auch schon lange nicht mehr aus-
fuhren.

Mit Schulbeginn ist in unseren Breiten
die natur-richtige Hocke am Boden
nicht mehr moglich, hinzu kommt das
falsche Sitzen auf dem Stuhl.

Wir sitzen auf dem Stuhl und auf dem
Boden nicht mehr natur-richtig, die Huft-
gelenke sind nicht vollstandig geschlos-
sen, die Oberschenkel erreichen nicht
mehr die Bauchwand, die Waden und
Achillessehnen sind nicht erweitert, sie
werden nicht entlastet und der Riicken ist
bretthart aufgerichtet. So entsteht eine
standige Energie-Leckage, Ruicken- und
Kniegelenksbeschwerden sind die logi-
sche Folge. Der Vorgang ist vergleichbar
mit einem Taschenmesser, das man halb
gedffnet bzw. halb geschlossen in die
Tasche steckt — die Verletzungsgefahr ist
grof.

Wir sitzen standig mit Energie-Leckage
auf dem Stuhl und am Boden, Riicken-
und Knieprobleme sind die logische
Konsequenz.

Dieses natur-unrichtige Verhalten pragt
aber nicht nur die Sitz- und Bodenar-
beiten, wir sitzen auch auf der Toilette
alles andere als nattrlich. Durch den feh-

lenden Oberschenkeldruck gegen die
Bauchwand in tiefer Hocke, leiten wir
jetzt die Stuhlentleerung durch das Dru-
cken aus dem Kopf heraus ein. Das nennt
man das Pressen durch das ,Valsalva-Ma-
ndver”. Das hat aber bose Konsequenzen
fur unsere Gesundheit:

» Durch das standige ,Driicken aus dem
Kopf” heraus erfolgt eine Blutdruck-
steigerung  mit  Herzinfarktgefahr,
nicht selten wird der Notarzt auf eine
Toilette gerufen.

» Uber das ,Kopf-Pressing” gelangen
Stuhlanteile in den Blinddarm, eine
Appendizitis ist die Folge, Divertikel
im Dickdarm entstehen, die sich auch
entziinden kdénnen oder sogar bdsar-
tig entarten.

» Die falsche Hocke auf der Toilette pro-
voziert Verstopfungen. Dabei steigt
das Dickdarmkrebs-Risiko.

» Bauchwandbriiche sind die Folge mit
Senkung des Beckenbodens und der
Harnblase bei Frauen, gyndkologische
Erkrankungen nehmen zu, bei Man-
nern steigt das Prostatarisiko.

Wir sitzen nicht nur falsch auf dem
Stuhl und am Boden, wir sitzen auch
falsch auf unserem ,Porzellanthron” in
der Toilette.

Es gibt Hoffnung zum Besseren, denn die
natur-richtige Hocke ist wieder erlernbar!
Auch wir angepassten Europder kdnnen
die natur-richtige Hocke wieder erlernen.
Verdandern kdnnen wir nur unser Sitz-
verhalten, nicht unsere Stiihle, denn wir
werden weiter auf unseren Arbeitsstiih-
len in gewohnter Form Platz nehmen.
Wir beginnen mit unserer Umschulung
morgens im Bett, wir lernen die Hocke im
Liegen, ziehen mit den Unterarmen die
Kniegelenke maximal an die Bauchwand
heran und halten diese Stellung mindes-
tens 7 Sekunden, der Kopf wird maximal
zwischen die Kniegelenke nach vorn ver-
lagert:

10 Hocke im Liegen
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11 Héngebricken-Ritual

Dann folgt das ,Hangebriicken-Ritual”,
die Hocke vor dem Bett. Der Oberkdrper
wird durch die Ellbogengelenke nach
hinten abgestiitzt, die FiiBe stehen fron-
tal ausgerichtet mit abgesenkten Fersen
und das Becken schwebt kurz tiber dem
Boden.

In dieser Haltung ist der Bandscheiben-
druck = 0. Im Stehen und Sitzen ca. 120
kg! Das ist die Rettung vor einem Band-
scheibenschaden!

Wiederholen Sie dieses ,Hangebru-
cken-Ritual” am Tag bei jeder Gelegen-
heit, der Riicken dankt es Ihnen!

Wahrend der ,Tagesschau”, in jeder War-
tezone, auf dem Bahnsteig, auf einer
Wanderung, wann immer sich eine Gele-
genheit ergibt.

Nachdem Sie am Morgen lhr Bett ver-
lassen haben, begeben Sie sich auf die
Toilette. Beim Verlassen im Tirrahmen
praktizieren Sie das ,Kreuzhang-Ritual”.
Die Handflaichen nach hinten im Tir-
rahmen in Schulterhohe, die Daumen
weisen nach oben, leichte Kniebeuge.
Jetzt gehen Sie in die tiefe Hocke, die Fer-
sen mit Bodenkontakt, die Kniegelenke
frontal ausgerichtet. Danach heben Sie
die Fersen an und legen die Kniegelen-
ke nach vorn auf den Boden. Zusatzlich
zum Riicken dehnen Sie jetzt die Waden,
Achillessehnen, die FuBsohle mit den Ze-
henbeugern. Das istim Ubrigen eine opti-
male Ubung gegen den Fersensporn.
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12 Kreuzhang-Ritual

Wiederholen Sie dieses Ritual tagstber
nach jedem Toilettengang, besonders
wenn sie einen computergestutzten
Frontalarbeitsplatz haben, Sie vermeiden
dadurch die krumme Kérperhaltung.

Die natur-richtige Hocke
gegen den Sitzstress

In standiger Wiederholung praktizieren
Sie bei lhrer Sitzarbeit die halbe und die
ganze Hocke auf Ihrem Arbeitsstuhl. So
tanken Sie neue Energie praktisch ,im Vo-
ribergehen”, um sie dann bei jeder Ge-
legenheit in absoluter Kérperstreckung
wieder abzugeben. Mit ein bisschen
Ubung kénnen Sie bald in der halben und
in der ganzen Hocke auf dem Arbeitsstuhl
lhre gewohnte Arbeit auf der Tastatur
fortsetzen.

A

Die halbe und die
ganze Hocke auf
13 dem Arbeitsstuhl

Diese Entspannungshocke wird zu lh-
rem Erkennungsmerkmal auf jedem
Stuhl, sei es im ICE, im Bus, im Flugzeug,
im Wartezimmer, vor allem aber auf lh-
rem Arbeitsstuhl vor dem PC!

Verlagern Sie Arbeit auf
ein Stehpult

Sie stehen bei jeder Gelegenheit auf, ver-
lagern Arbeiten auf ein Stehpult, beim
Handykontakt, am Drucker etc. Dabei
dehnen Sie gleichzeitig die Fingerbeu-
ger durch das ,Robbenflossen-Ritual”,
optimal wirksam gegen das Karpaltun-
nel-Syndrom.

14 Das Robbenflossen-Ritual

Vor jedem Aufstehen praktizieren Sie das
,Storchenbein-Ritual” zur Erweiterung
des Hiftlendenmuskels, unser wichtiger
Riicken- und Laufmuskel. Dieser ent-
scheidende Muskel wird beim langen Sit-
zen vollkommen vernachldssigt, in chro-
nischer Hiftbeugehaltung ist er verkirzt
und schrumpft auf Dauer. Die Folgen sind
chronische Riickenbeschwerden und ein
gebeugtes, schlechtes Gangbild, weil
beim Gehen die Hiftgelenke nicht mehr
ausreichend durch Gegenschwung geoff-
net werden kénnen.

Beim Dehnen des Huftlendenmuskels
verlagern Sie den gestreckten Full weit
nach hinten unter die Sitzfliche und
dricken den Ful3 gegen den Boden. Sie
sitzen vorne am Stuhlrand, halten sich
seitwdrts an den Lehnen und verlagern
maximal den Oberkorper nach hinten,
ohne jedoch ins Hohlkreuz zu verfallen.
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15 Das Storchbein-Ritual

Ihr Ricken dankt es Ihnen und auf der
Stral3e wird man zu Ihnen aufschauen. Sie
gehen aufgerichtet mit betontem Gegen-
schwung aus den Hiften.

Sie schreiten elastisch und majesta-
tisch, wie der amerikanische Prasident
in seinem , Obama-Swing”; man wird
Sie bewundern.

16 Obama-Swing: Betonter
Gegenschwung aus der Hufte

Jeder Gang zur Toilette wird durch die
natur-richtige Hocke zu einem echten Be-
freiungsschlag. Bevor Sie jedoch auf dem
,Porzellanthron” Platz nehmen, prakti-
zieren Sie die tiefe Hocke vor der Wand.
Sie umarmen den rechten Unterschenkel
und komprimieren so die Blinddarmregi-
on, um den Stuhlin Richtung Ausgang zu

72

treiben. Dann komprimieren Sie die linke
Bauchwand zur Entleerung des abstei-
genden Dickdarms, besonders aber der
Sigmaschlinge, die ein Passagehindernis
darstellt. Dadurch ersparen Sie sich das
gefahrliche Driicken aus dem Kopf her-
aus und Sie verhindern so Darmerkran-
kungen.

;"i'

17 Tiefe Hocke vor der Wand

Nattrlich kénnen Sie langfristig lhre Toi-
lette umristen, so sorgen Sie flr russi-
sche Verhdltnisse, wie ich sie in diesem
Land auf einer Reise nach Odessa kennen
lernen konnte; und ich fragte mich schon
damals, wie verwdhnte Westler, plotz-
lich mit der freien Hocke konfrontiert,
diesen Elastizitatstest Uiberstehen, wenn
statt des ,Porzellanthrons” nur noch eine
runde Offnung im Boden zur Verfiigung
steht. Aber diese freie Hocke ist erlernbar,
denn durch den neuen Toilettengang
werden Sie sich viele Darm- und Becke-
nerkrankungen ersparen konnen.

@ Prof. Dr. Gerd Schnack

Chirurgische Facharztaushildung Knochen- und Gelenkchirurgie; un-
fallchirurgische und handchirurgische Weiterbildung; sportmedizini-
sche Zusatzausbildung. Chefchirurg auf dem Hospitalschiff ,Helgoland*
mit dem Schwerpunkt Kriegschirurgie. Chirurgische Facharztpraxis
mit ambulanter Handchirurgie, Beratungsfacharzt fur Berufsgenos-
senschaften mit Gutachtertatigkeit uv.m. Seit 1987 Spezialisierung

Hoffnung durch
die Erneuerungskraft
der Rituale

Jeder Mensch braucht im einem Leben

mit Sinn eine Erneuerungskraft, die gro-

3er ist als er selbst, zu der er aufschauen

und nach der er sich ausrichten kann.

Sonst verlauft das Leben banal, alles

dreht sich nur noch um Arbeit, Freizeit

und Vergniigen, wie C. G. Jung postulier-

te. Besonders im grauen Stressalltag mit

standiger Beschleunigung ist der Mensch

auf das Leuchtsignal der Rituale angewie-

sen, aullerdem ist die Bildschirmprdsenz

so dominant, das er in taglicher Routine

ganz einfach seine Riickenbeschwerden

vergisst.

» Rituale sind besondere Handlungen,
die die tdgliche Routine tiberwinden.

» Rituale sind einfach und schnell um-
setzbar.

» Rituale haben einen héheren Sinn.

> Rituale weisen einen hohen Erinne-
rungswert auf.

» Rituale haben einen Nachahmungs-Ef-
fekt.

> Rituale erwirken eine allgemeine
Wertsteigerung des Lebens.

> Rituale konnen Stressbelastungen
Uberwinden.

healthstyle *
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@ Mehrzum Thema

Schnack, Gerd: Sitzen macht krank:
Ubungsrituale ftr Ricken, Gelenke
und strapazierte Nerven, Piper
Paperback

auf Préaventivmedizin, Tatigkeit am Institut fur Gesundheitsférderung
und Musikmedizin in Hamburg und seit 1999 im Allensbacher Préventionszentrum.1997
Grundungsprasident der Deutschen Gesellschaft fir Praventivmedizin und Praventions-
management e.V. (DGPP) Hamburg und deren jetziger Ehrenprasident.

Kontakt: www.praeventionszentrum.com
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Deutsche Gesellschaft fiir Praventivmedizin und
Praventionsmanagement e.V.

c/oIngrid Kappel

Markt 5 - 08468 Reichenbach
Tel.: 03765 717330 « E-Mail: info@lipundlymph.de « www.dgppev.de

Mitteilung des Vorstandes

Liebe Mitglieder/-innen der DGPP e.V.,

im Rahmen unserer ordentlichen Mitgliederversammlung
am 17.Méarz 2019 in Allensbach-Hegne / Bodensee wurde
unser Griindungsmitglied und langjahriger Vizeprasident
Dipl. Ing. Gerd Fischer aufgrund seines Engagements fir
die DGPP einstimmig zum Ehrenmitglied ernannt. G.
Fischer bedankte sich fiir die Auszeichnung und fiir das
Geschenk, das G. und K. Schnack ihm als Erinnerung tiber-
reichten. G. Fischer wird die Anliegen der DGPP in den Gre-
mien, in denen er vertreten ist, weiter unterstitzen.

Ubersicht unserer Ehrenprisidenten und
Ehrenmitglieder (Stand 17.3.2019):
» Ehrenprasident

Prof. Dr. med. Gerd Schnack

» Ehrenmitglieder
Prof. Dr. Dr. h.c. Hermann Rauhe
Dr. med. Kirsten Schnack
Dipl. Ing. Gerd Fischer

Unsere neue Geschiftsstelle:

Ingrid Kappel

Markt 5, 08468 Reichenbach

Telefon: 03765717330, E-Mail: info@lipundlymph.de

Erratum Mitteilung des Vorstandes 2/2019:

Gewahlt wurden:

» Dr. Dieter Riebe, Eckernforde (Prasident)

» Jens Moller, Gettorf (Vizeprasident)

» Ingrid Kappel, Reichenbach/Vogtland (Schatzmeisterin)

> Iris Herting, Beetzendorf (Beisitzerin)

» Dr. Kirsten Schnack, Allensbach-Hegne/Bodensee
(Beisitzerin)

» Birgit Schnack-lorio, Allensbach-Hegne/Bodensee
(Beisitzerin)

Leser/-innen, welche Mitglied in der DGPP e.V. werden
mochten, bitte ich einen Blick auf unsere neue Website
www.dgppev.de zu werfen und mit unserer Geschaftsstel-
le Kontakt aufzunehmen.

Dr. Dieter Riebe

Neues aus der Wissenschaft

A ktiver SC h u |Weg (Quelle: Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin, online 3/2019)

Stellungnahme der Kommission Kinder- und Jugendsport
der Deutschen Gesellschaft fiir Sportmedizin und Praven-
tion (DGSP) zur Forderung eines aktiven Schulweges:

Viele Studien belegen, dass immer weniger Kinder und Ju-
gendliche ihren Schulweg zu FuB8 oder mit dem Fahrrad
zurlcklegen.

Ein aktiver Schulweg kénnte den Risiken fiir die Gesund-
heit von Kindern und Jugendlichen, aufgrund eines deut-
lich zunehmenden passiven Lebensstils, entgegenwirken.
Ursachlich fiir den passiven Lebensstil ist ein verstarkter

Medienkonsum.

0312019 healthstyle — Gesundheit als Lifestyle

Bei einem Medienkonsum von taglich mehr als 2 Stunden
zeigen sich

> ein gesteigertes Risiko fiir Ubergewicht,

» eine reduzierte kdrperliche Leistungsfahigkeit,

» ein geringeres Selbstwertgefihl

» und reduzierte schulische Leistungen.

Ein aktiver Schulweg steigert die tagliche kdrperliche Akti-
vitdt auf das von Experten geforderte tagliche Minimalziel
von 60 Minuten und somit die korperliche und kognitive
Leistungsfahigkeit der Schiiler. Zusatzlich wird ein verbes-
sertes soziales Miteinander unter den Schiilern beobach-
tet.

Dr. Dieter Riebe, Prasident der DGPP

Deutsche Gesellschaft fur Praventivmedizin und Praventionsmanagement e.V.
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