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Sedentäres Verhalten 

Körperliche Inaktivität und Bewegungsmangel sind für die öffentliche Gesundheit, also den 

allgemeinen Gesundheitszustand der Bevölkerung, von großer Bedeutung. Der Begriff  

Sedentär kommt vom lateinischen „sedere“ für Sitzen (Owen, Healy, Matthews & Dustan, 

2012, S. 2). Sedentäres Verhalten definiert sich durch Verhaltensweisen oder Handlungen, 

die den Energieaufwand nicht wesentlich über das Ruheniveau erhöhen (Pate, O’Neill und 

Lobelo, 2008, S.174). Umfasst werden Handlungen, die in sitzender oder liegender Haltung 

während der Wachzeit ausgeübt werden. Bezeichnet werden diese auch als „Sitzzeit“. 

Häufige Verhaltensweisen sind Fernsehen, Computernutzung oder das Sitzen im Auto, 

welche sich im Bereich des 1 bis 1,5-fachen des Ruheumsatzes befinden (Biddle et al., 

2016). Im Vergleich erreicht man mit Aktivitäten wie Radfahren, Schwimmen, Gehen oder 

Laufen einen Energieaufwand von 3 bis 8 METs (metabolische Äquivalente (MET)/ Stunde) 

(Owen, Healy, Matthews & Dustan, 2012, S. 2). Über längere Zeit kann sedentäres 

Verhalten ohne ausgleichende körperliche Aktivität zu gesundheitlichen Folgen wie 

beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen.  

 

Sitzverhalten  

In der Evolutionsgeschichte des Menschen ist das Laufen fest verankert, und das Gehen ist 

die ursprünglichste Form der Bewegung (Cordain et al., 1998). Bis heute hat sich das 

Bewegungsverhalten allerdings stark verändert. Faktoren, die diesen Wandel gefördert 

haben liegen in der Industrialisierung, der stetigen Digitalisierung und dem damit 

zusammenhängenden wirtschaftlichen Wachstum. Unser Alltag bewegt sich weg von der 

körperlichen Bewegung, hin zur Bequemlichkeit (Bucksch, Wallmann-Sperlich & Kolip, 2015, 

S.277). Das Umfeld des modernen Menschen hat sich drastisch hin zum sitzenden 

Lebensstil entwickelt. Besonders in den Bereichen Transport, Kommunikation, Arbeitsplatz 

und Privatleben wird dem Menschen immer mehr die Notwendigkeit entzogen, körperlich 

aktiv sein zu müssen (Owen, Healy, Matthews & Dustan, 2012, S. 1). Auffallend ist auch, 

dass Personen mit niedrigem Sozialindex um Einiges inaktiver sind als Personen mit einem 

höheren Sozialindex. Ein Teil der Erklärung ist das berufliche Umfeld und damit die 

überwiegend sitzende Tätigkeit von Personen mit hohem Sozialindex. Diese versuchen 

vermehrt ihren inaktiven Berufsalltag in der Freizeit auszugleichen. Andererseits könnte der 

Kostenaufwand verschiedener Sportarten und Sportangebote eine weitere Rolle spielen 

(Mensink & RKI, 2003, S. 9). Büroangestellte stellen eine der größten Berufsgruppen für 

hauptsächlich sitzende Tätigkeit dar. Arbeitnehmer dieser Berufsgruppe verbringen mehr als 

ein Drittel ihrer Wachzeit sitzend am Arbeitsplatz (mehr als 30 Minuten am Stück), allgemein 



 

 

wird mehr als 50% der Wachzeit im Sitzen verbracht (Grunseit et al., 2013, S. 1; 

Bewegungsförderung & Gesundheit, 2012, S. 33; Vandelanotte et al., 2013, S. 1; Stephens 

et al., 2018, S. 2). Deutsche sitzen durchschnittlich 7,5 Stunden, Schreibtischarbeiter 

sogar bis zu 11 Stunden am Tag (Backé, Kreis & Latza, 2018, S. 1). Das Phänomen der 

„active couch potato“ bescheibt die Möglichkeit, dass Aktivität und Inaktivität koexistieren. 

Ein Büroangestellter könnte z.B. den Weg zur Arbeit mit dem Fahrrad zurücklegen, dann den 

ganzen Arbeitstag am Schreibtisch sitzen und zuhause mehrere Stunden auf der Couch 

verbringen (Owen, Healy, Matthews & Dustan, 2012, S. 3-4). Zusammenfassend wird 

deutlich, dass es maßgebend für die Gesundheitswissenschaft ist, den hohen Umfang an 

Sitzzeit zu reduzieren. Außerdem sollte die Etablierung von Bewegungspausen in Form von 

moderater bis intensiver Aktivität anvisiert werden (Bucksch, Wallmann-Sperlich & Kolip, 

2015, S. 278). 
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