Micro-Pausen

"Essentiell fur eine
Gesundheitsforderung im —_—
Diplom Sportlehrer

. . (neuen) Arbeitsalltag o Sporttherapeut

Dozent Betriebliches
Gesundhertsmana gement
an diversen Hochschulen

Geschaftsfihrer activieben u.

Einstellungsentwickler
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Sofort beim Hinsetzen: Nach 1 Jahr (+6 St./Taqg):

_ Elektr. Aktivitat im - Gewichtszunahme u.
Muskel lasst nach erhohtes Cholesterin
_ Kalorienverbrauch sinkt bemerkb?r
auf 1kcal/Min. - ~ Verlust 1%
A Knochemasse/Jahr
| 24 STUNDEN 2 WOCHEN | JAHIR __10 JAHRE '
. =

Nach 10 Jahren

Nach 24 Stunden: , (+6 St./Taq):
-~ 39% Reduktion d. ! — Lebenszeitverkirzung um
Insulinaktivitat Nach 2 Wochen [ qualitatskorrigierte
~ Erhohtes Risiko (+6 St./Taq): Jahre 3
Diabetes und Adipositas  ~ Erhghte Plasmatriglyzeride ~Risiko +50 % fur
(Risiko Herz) H_er_szarkttod__
_Erhdhtes LDL ~ Risiko +30% fur Krebs
— Sauerstoffaufnahmefahigkeit
sinkt \
— Korperfett steigt

~sign. Muskelabbau

1L

Techniker




: 7 | 28 L)

S ITTING BRAIN AFTER 20 MINUTE
WALK
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(Hillmann et al, 2009)

| | (Ram-Devrient, 2013) o
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