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Effekt von hohen Sitzzeiten

- X Gesamtmortalitat, # Typ-2 Diabetes, & Herzerkrankungen,
X Krebs

Biswas et al. (2015). Annals of Internal Medicine
Sitzzeiten unterbrechen
— A Unterbrechungen % Hiftumfang, 2 BMI, & Blutwerte
Healy et al. (2008). Diabetes Care
Sedentéres Verhalten von Blroangestellten
— 75 Blroangestellte (21-64 Jahre, 81% w)
- 9,9 h/d davon 3,2 h in Sitzepisoden >20min

- 93 % geben an MalRhahmen zur Reduktion von SB durchzufiihren /
wollen damit beginnen
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Forschunqgsfragen:

- Barrieren?

-  Fordernde Faktoren?

— Préaferierte InterventionsmaflRnahmen?
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GOAL ACHIVED! T
10 continuous stands x 3 days
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Methoden:
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— 2 Institutionen
— 6 bzw. 9 Blroangestellte (Alter = 49,3; SD = 8,3; 86,7% w)
— 2 Fokusgruppen a 60 min
- Inhalte:
— Theorieinput Risiken SB
— Vorstellung der Mal3nahmen
— 2 Aufgaben
1) Ranking von InterventionsmalRnahmen
2) Barrieren und fordernde Faktoren
—  Transkription der Audioaufzeichnungen | m..,m%fiflf:.'.f’l P
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Datenanalyse:
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— Codierung mit MAXQDA, Orientierung an sozio—6kologischem Modell
(McLeroy et al., (1988). Health Educ Q)

Barrieren Fordernde Faktoren

Umgebungsbedingte Ebene
x Subthema 1 v Subthema 2
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Ergebnisse
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InterventionsmalRnahmen zur Reduktion Sedentaren
Verhaltens:

Praferenzen

v Hohenverstellbare Tische
v" Veranderungen von Sitz- und Stehgewohnheiten
(z.B. Telefonieren im Stehen)

v Reminder / Erinnerungshilfen

Nicht beliebt?

x  Smartphone-Apps

Lange, Niermann & Kanning — Barrieren und préferierte InterventionsmafRnahmen zur Reduktion sedentaren Verhaltens von Blroangestellten



Ergebnisse

4

Universitat ==
Konstanz

InterventionsmalRnahmen zur Reduktion Sedentaren
Verhaltens:

Praferenzen

v Hohenverstellbare Tische

T8: ,Am liebsten wurden wir alle hdhenverstellbare
Schreibtische haben!”

x  Smartphone-Apps
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InterventionsmalRnahmen zur Reduktion Sedentaren
Verhaltens:

Praferenzen

T11: ,Ich glaub das ist einfach, weil bei uns wahrscheinlich
fast niemand so eine Aufgabe hat, die man so takten kann,
dass es in diese Apps passt!”

x  Smartphone-Apps

Lange, Niermann & Kanning — Barrieren und préferierte Interventionsmafinahmen zur Reduktion sedentéren Verhaltens von Biroangestellten



Ergebnisse | e
Universitat =%+
Konstanz i
e o -
iM4 Barrieren I ‘ I Fordernde Faktoren
-
Umgebungsbedingte Ebene

v' Anpassbare Blroausstattung
v Infrastruktur bewegungsfreundlich

x  Blroausstattung nicht anpassbar
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T2:. ,Meine Leute sind hier zum Arbeiten, nicht um alle paar
Minuten aufzustehen und durch das halbe Haus zum Drucker
, ZU laufen oder zum Papierkorb!”
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Umgebungsbedingte Ebene

T16: ,Die Gewohnheit ist dann doch eher hinderlich bei der
ganzen Sache. Selbst wenn man die Infrastruktur hat, denke
ich. Das wird dann zum Problem, wenn man nicht eine
zusatzliche Motivation, Erinnerung oder sonst etwas hat.”
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T10: ,Ich habe mir dann die Regel gemacht, ok, wenn
Irgendwas fertig ist, oder das Glas leer ist, dann hol ich ein

neues. Dann funktioniert es besser, wenn man es an
Aktivitaten festmacht.”
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Zusammenfassung / Diskussion
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— Gesundheitsrisiko durch hohen Anteil von sedentarem Verhalten im Alltag
von Buroangestellten

— Starke Motivation Verhalten zu andern

— Interventionen sollten neben einer Veranderung der physischen
Umgebung auch auf Verdnderungen auf der sozialen Ebene in Betracht
ziehen wichtig sind Unterstitzungsstrukturen und eine Veranderung der
vorherrschenden Normen.

— Auf der Ebene des Individuums sind alte Gewohnheitsstrukturen
aufzubrechen und durch neue Steh- und Bewegungsgewohnheiten zu
ersetzen. Hierbei kann auf eine positive Eistellung zu solchen
Veranderungen zuruckgegriffen werden.

— Ergebnisse sind vergleichbar mit anderen qualitativen Studien (Cole et al.,
2015; Greenwood-Hickman et al., 2015; Martinez-Ramos et al., 2015).
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