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Schafft die Stühle ab!
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bewegten
Für einen

Alltag!
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Einführung

Wir sitzen – auf einer Bank, einem Autositz, im Fernsehsessel,  
auf einem Büro-, Esstisch- oder Gartenstuhl – Stühle bestimmen 
unsere Wohnkultur. Ein Wohnzimmer, ja sogar ein Kinderzimmer 
ganz ohne Stühle – undenkbar!

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

In diesem Buch wird das Sitzen problematisiert und seine Folgen 
thematisiert – für die Gesundheit, die körperliche Leistungsfähig-
keit, für das allgemeine Wohlbefinden, die Aufmerksamkeit – vor 
allem für die Entwicklung von Kindern. 

Ganz abschaffen wird man die Stühle nicht können, daher werden 
in diesem Buch Alternativen zum Sitzen und Möglichkeiten für 
alternatives Sitzen aufgezeigt, für Kinder wie auch für Erwachsene.

Lassen Sie sich inspirieren – für einen bewegten 
Alltag, für sich selbst und für Ihre Kinder. 
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