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Engagiert fir eine gesunde Hochschule

Ein Einblick in die Aktivitdten der Techniker
Krankenkasse (TK) fir mehr Bewegung und
Gesundheit in Hochschulen

Perfekte Schnittsttelle zwischen
Hochschule und Sport”

Wie Hochschulen von den vielfaltigen
Aktivitdten des Allgemeinen Deutschen
Hochschulsportverbands (adh) profitieren,
erlautert Hochschulsportexperte Dr. Arne
Goring. | Interview: Veronika Renkes
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fur die Hochschulen

Der Allgemeine Deutsche Hochschulsport-
verband (adh)im Kurzprofil

.Vielfalt bewegt so viel mehr”

Warum es sich fldr Hochschulen lohnt,
vernetzt zu agieren, erldutern Benjamin
Schenk (adh-Generalsekretdr) und Svea
Thamsen (studentisches adh-Vorstands-
mitglied). | Interview: Veronika Renkes
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Markus Kerkhoff allgemeiner deutscher Svea Thamsen
Projektverantwortlicher hochschulsportverband RSN
.Bewegt studieren - o adh-Vorstandsmitglied
Studieren bewegt! 2.0,
Techniker Krankenkasse

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

in den letzten Jahren hat sich das gesellschaftliche Bewusstsein flr Gesundheit und Wohlbefinden
erheblich verandert. Gesundheit wird als Handlungsfeld an den Hochschulen immer prasenter und wichtiger.
Die vergangenen Jahre der Coronapandemie, die globalen Krisen wie Klimawandel und Kriegsereignisse
sowie deren Auswirkungen tragen dazu bei, dass gesundheitliche Beeintrachtigungen zunehmen.
Insbesondere der subjektive Gesundheitszustand der Studierenden in Deutschland hat sich im Vergleich
zur Vor-Corona-Zeit deutlich verschlechtert.

Der Hochschulsport leistet bundesweit einen wesentlichen Beitrag zur ganzheitlichen Gesundheitskompetenz
und zu einem gesunden Lebensstil an den Hochschulen - so auch ausdricklich empfohlen im Bundesgesetz
zur Starkung der Gesundheitsforderung und Pravention (PravG).

Um die physische, psychische und soziale Gesundheit der Studierenden auf dem und abseits des Campus
zu fordern, konzipierten der Allgemeine Deutsche Hochschulsportverband (adh) und die Techniker Kranken-
kasse (TK) 2016 die gemeinsame Initiative ,Bewegt studieren - Studieren bewegt!”. Diese wurde von 2020 bis
2023 unter dem Titel ,Bewegt studieren - Studieren bewegt! 2.0" fortgefthrt.

Wir blicken nun auf 44 Projekthochschulen, die im Rahmen des zweiten Durchgangs der Initiative von
2020 bis 2023 partizipatorische Modelle zur nachhaltigen Bewegungsforderung von Studierenden in der
Lebenswelt Hochschule entwickelt und umgesetzt haben. Durch die Projekte wurden Studierende zu mehr
Bewegung animiert und der Studienalltag sowie das Campusleben aktiver und damit geslnder gestaltet. In
der begleitenden Qualifizierungsreihe ,Gesundheitsmanagement im und durch den Hochschulsport” wurden
vielfaltige Impulse flr gesundheitsorientiertes Studieren und Arbeiten an Hochschulen gegeben und so die
Kompetenz und die Expertenrolle des Hochschulsports gefordert.

Wir sind begeistert von der Vielfalt und Innovationskraft der Projekte sowie vom weitreichenden
Engagement der adh-Mitgliedshochschulen und ihren Studierenden!

Zusammen mit den Mitgliedshochschulen und Partnern des adh sollen nun im neu gegrindeten adh-Beirat
Gesundheit die gesundheitsforderlichen Strukturen in der Lebenswelt Hochschule weiter ausgebaut werden.
Ziel ist es, den Hochschulsport als einen integralen Player im Gesundheitsmanagement an Hochschulen
zu verankern. Denn wie aktuelle Studien zeigen, sind gesundheitsfordernde Strukturen und Prozesse in
Studium, Wissenschaft und Verwaltung heute wichtiger denn je. Wir freuen uns darauf, diese gemeinsam
aktiv und zukunftsweisend zu gestalten!

Wie wichtig diese Aufgabe ist und vor welchen Herausforderungen die beteiligten Akteur*innen stehen,
die die Rolle des Hochschulsports starken wollen - dazu finden Sie in der vorliegenden Publikation
Hintergrundinformationen und Statements von wichtigen Stakeholdern (ab Seite 4). Wie vielfaltig
und kreativ die Hochschulen sich dafir einsetzen, Gesundheit und Sport miteinander zu verknUpfen und
passende Angebote fir alle Hochschulangehorigen zu konzipieren und bereitzustellen - davon zeugen die
vorgestellten 44 Hochschulprojekte (ab Seite 16).

Wir winschen lhnen viel Freude beim Lesen - lassen Sie sich inspirieren!

Markus Kerkhoff und Svea Thamsen
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Hochschulsport bewegt alle

Mit dem Projekt Bewegt studieren - Studieren bewegt! 2.0 haben der Allgemeine Deutsche
Hochschulsportverband und die Techniker Krankenkasse nicht nur Studierende, sondern
auch Strukturen bewegt und entwickelt. Mit seinen vielfaltigen Projekten konnte sich der
Hochschulsport in den letzten Jahren so zu einem wichtigen Akteur des Gesundheitsma-

nagements etablieren, was es jetzt zu verstetigen qilt.

Mehr Bewegung in den Studienalltag bringen und
das Gesundheitsbewusstsein von Studierenden
zu fordern - mit diesem Anspruch starteten der
Allgemeine Deutsche Hochschulsportverband
(adh) und die Techniker Krankenkasse (TK) 2016
gemeinsam die Initiative ,Bewegt studieren -
Studieren bewegt!”. Mit ihrer langjahrigen finan-
ziellen wie auch personellen Unterstitzung will
die TK ,jenseits von Sport mehr Bewegung in den
Lebensalltag der Studierenden bringen, Bewe-
gungsanreize, Bewegungsraume und Strukturen
schaffen und dazu beitragen, klassische Formate
des sitzenden Verhaltens zu Uberdenken®, erlautert
Dr. Sabine Voermans, Leiterin des Gesundheits-
managements der TK, die Motivation ihrer Kranken-
kasse flur das gemeinsame Engagement. Nach
einer erfolgreichen ersten Projektforderphase, an
der insgesamt 31 Hochschulen teilnahmen, wurde
das Projekt als ,Bewegt studieren - Studieren
bewegt 2.0" von 2020 bis 2023 fortgefthrt - mit
insgesamt 44 teilnehmenden Hochschulen.

Im Fokus beider Forderphasen stand insbesondere
die  Entwicklung niedrigschwelliger  Bewe-
gungs- und Gesundheitsangebote, die auch von
.Bewegungsabstinenten” in ihren Hochschulalltag
integriert werden konnen. Die von den Hoch-
schulen mit Unterstltzung von adh und TK
entwickelten Angebote reichten von Buddy-Pro-
jekten, Bewegungspausen, Nudging-Kampagnen,
Campuswettbewerben, Bewegungsrouten und
Bewegungs-Apps bis hin zu einer bewegten Lehr-
und Lernkultur. In der zweiten Forderphase
wurden zusatzlich die Qualifizierung der haupt-
amtlichen und studentischen Mitarbeiter*innen
des Hochschulsports und die Weiterentwicklung
eines Hochschulischen Gesundheitsmanagements
durch die Qualifizierungsreihe ,Gesundheits-
management im und durch den Hochschulsport”
in den Blick genommen und vorangetrieben.

.Studierende von heute sind die Fach-
und FUhrungskrafte von morgen. Daher
legen wir einen groBen Fokus darauf, diese
jungen Menschen in einer Phase der Neu-
orientierung in ihrem Leben zu erreichen.
Sie mit den Maoglichkeiten einer gesund-
heitsforderlichen  Kultur vertraut zu
machen, schafft die Ausgangsbasis fur
ein gesundes (Berufs-)Leben.

Durch unsere Studien wissen wir, dass die
Studierenden heute zunehmend gesund-
heitlich belastet sind. Prtfungsintervalle,
Nebenjobs oder Preissteigerungen machen
den jungen Menschen zu schaffen. Die
Hochschulen mussen darauf adaquat
reagieren und LoOsungen anbieten, da
Leistungsminderungen bis hin zum
Studienabbruch nicht in ihrem Sinne sind.

Wir leisten mit unseren Projekten Hilfe
zur Selbsthilfe in Form von Wissenstrans-
fer und einer finanziellen Anschubbhilfe.
Die nachhaltige Implementierung in den
Hochschulalltag braucht entsprechende
personelle und finanzielle Ressourcen. Diese
bereitzustellen ist auch Aufgabe der Hoch-
schulpolitik und der Hochschulen selbst.”

DR. SABINE VOERMANS

Leiterin des Gesundheitsmanagements
der Techniker Krankenkasse




.Das Projekt trifft den Nagel auf den Kopf”

Die gemeinsam von adh und TK ins Leben
gerufene Initiative ,Bewegt studieren -
Studieren bewegt! 2.0” hat viel Bewegung in
die Hochschulen gebracht und die Rolle des
Hochschulsports gestarkt. Ein Einblick von
Markus Kerkhoff (Foto) vom Gesundheits-
management der Techniker Krankenkasse

Herr Kerkhoff: Fur die Krankenkassen ist das
Thema Prévention von zentraler Bedeutung:
Inwieweit kann der Hochschulsport hier eine
wichtige Rolle spielen?

Gerade erst konnte der TK-Gesundheitsreport
2023 feststellen, dass sich die Gesundheit
von Studierenden deutlich verschlechtert hat.
Daraus resultiert ein Handlungsbedarf fdr
das Thema Gesundheit an Hochschulen, dem
der Hochschulsport mit seiner Expertise und
seinen Netzwerken als wichtiger Stakeholder
sehr gut gerecht werden kann. Dabei habe ich
vor allem die Kompetenzen flr soziale Gesund-
heit und psychisches Wohlergehen im Blick.
Mit seinen vielfaltigen gesundheitsférderlichen
Angeboten und seiner Mitwirkung im Gesund-
heitsmanagement an Hochschulen leistet der
Hochschulsport einen bedeutenden Beitrag zur
Pravention und Gesundheit in der Hochschule
selbst. Letztlich hat der Hochschulsport
enormes Potenzial, um die gesamte Hochschule
im Prozess hin zu einem Hochschulischen
Gesundheitsmanagement zu bereichern und
zu unterstdtzen.

Inwieweit konnten Sie bisher mit dem Projekt
,Bewegt studieren — Studieren bewegt! 2.0"
die richtigen Impulse setzen und woran
machen Sie fest, was sich an den Hochschulen
merklich verdndert hat?

Das Projekt trifft den Nagel auf den Kopf. Der
gestiegene Bedarf an Gesundheitsthemen in
Hochschulen spiegelt sich in der Anzahl von
44 erfolgreichen Projekthochschulen eindrucks-
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voll wider. Die teilnehmenden Hochschulen und
deren Hochschulsporteinrichtungen konnten
wichtige Erkenntnisse flr die weitere Projekt-
arbeit, wie zum Beispiel das strukturierte und
partizipative Vorgehen, gewinnen. Aber auch
Hindernisse auf dem Weg zur Verstetigung
wurden deutlich. Hier denke ich zum Beispiel
an nicht ausreichende Ressourcen und
fehlende strukturelle Rahmenbedingungen an
Hochschulen.

Welche Rolle spielen in diesem Kontext die
Qualifizierungsreihen?

In diesen vom adh und der TK konzipierten und
begleiteten Qualifizierungen fur junge Nach-
wuchskrafte aus Hochschulsporteinrichtungen
geht es um die Vermittlung eines erweiterten
Berater*innen-Verstandnisses flir Gesundheits-
managementan Hochschulen. Durchdie Starkung
von Rollen- und Aufgabenklarheit im Gesund-
heitsmanagement an Hochschulen konnen sich
die Teilnehmer*innen als wichtige und kompetente
Akteur*inneninihrer Lebenswelt positionieren.

Was bendtigen die Hochschulen bzw. was
muss an den Hochschulen passieren,
damit die begonnene Arbeit konsequent
fortgesetzt werden kann?

Kurzgesagt: Verlassliche Rahmenbedingungen, wie
die strukturelle Verankerung des Themas Ge-
sundheit in die Hochschulrahmengesetzgebung,
mit entsprechender budgetéarer Ausstattung.




Wie vielfaltig die von den Hochschulen
entwickelten Angebote sind, spiegeln die
Portrats der in der 2. Forderphase beteiligten
44 Hochschulprojekte (siehe ab Seite 18) wider.
Sie zeigen zudem: Zentrale Saule flr die
Konzeption, Burchfihrung und Erfolg der meisten
Projekte und MaBnahmen war und ist die
studentische Partizipation sowie eine hohe
Kreativitat, Innovationskraft und Technikaffinitat.

Starkung der Rolle des Hochschulsports
fir die Gesundheitsférderung

Aber auch die Rolle und Kompetenz des Hoch-
schulsports in einem systematischen, struktu-
rierten Studentischen bzw. Hochschulischen
Gesundheitsmanagement sollte mit ,Bewegt
studieren - Studieren bewegt! 2.0" weiter gestarkt
werden. ,Wir wollen mit der Verknlipfung von
Hochschulsport und Gesundheitsmanagement
strukturelle Veranderungen ermaoglichen, die
nicht nur nachhaltig eine gesunde Hochschule
fordern, sondern auch den Hochschulsport in
seiner Rolle im System Hochschule substanziell
starken”, erlautert Benjamin Schenk, General-
sekretar des adh, ein wichtiges Ziel der zweiten
Forderphase.

Zudem erhielten - mit der Bundesrahmen-
empfehlung der Nationalen Praventionskonferenz
2018 - die Hochschulen und der Hochschulsport
ausdricklich den Auftrag, mit entsprechenden
Bewegungsangeboten die physische, psychische
und soziale Gesundheit aller Hochschulangehdrigen
auf und abseits des Campus zu fordern. Denn der
adh und die bundesweiten Hochschulsporteinrich-
tungen verflgen Uber langjahrige Erfahrungen in
Bereichen des Gesundheitsmanagements und der
Pravention. Mit seinen vielfaltigen Programmen
erreicht der Hochschulsport heute rund
33 Prozent der Mitglieder einer Hochschule.

Neuer ,Beirat Gesundheit” - Impulse
fir mehr Gesundheitsférderung
Um das Thema Gesundheit noch stéarker an den

Hochschulen unterstltzen zu kdnnen, hat der adh
auf seiner Mitgliederversammliung im November

2023 seine eigenen Strukturen um den ,Beirat
Gesundheit” erweitert. Dadurch sollen Impulse
aus den Hochschulen zu diesem Themenfeld
noch besser in den adh-Vorstand hineingetragen
und die Weiterentwicklung des Themenfeldes
auf  Hochschulsport- und  Verbandsebene
gestarkt werden. Ein Anliegen, das an vielen
Mitgliedshochschulen zunehmend an Bedeutung
gewinnt, wie es das neue Beiratsmitglied
Or. Juliane Lanz, Leiterin des Hochschulsports
an der Universitat Rostock, formuliert:

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

,Durch seine vielfaltigen Projekte im
Rahmen der Initiative ,Bewegt studieren -
Studieren bewegt! 2.0" konnte sich der
Hochschulsport in den letzten drei Jahren
als wichtiger gestaltender Akteur des
Gesundheitsmanagements etablieren.
Seitdem wird er an einigen Standorten
auch von der Flihrungsebene der Hoch-
schulen verstarkt als solcher wahr-
genommen, beflrwortet und unterstitzt.
So sind der adh und die Mitgliedshoch-
schulen einen groBen und wichtigen
Schritt in  Richtung Hochschulisches
Gesundheitsmanagement im und durch
den Hochschulsport gegangen. Dies ist
far die Nachhaltigkeit der Initiative und
die bundesweite Weiterentwicklung des
Themas von groBer Bedeutung.”

LINDA KIEFHABER

Projektleiterin Gesundheit im adh und der
gemeinsamen Initiative von adh und TK




Jch habe am ersten Durchgang der Qualifi-
zierungsreihe flr studentische und haupt-
amtliche Mitarbeiter*innen des Hochschulsports
teilgenommen. Die Inhalte waren umfang- und
facettenreich. Es wurden sowohl fachlich
relevante Kompetenzen vermittelt als auch
Impulse zur eigenen Personlichkeitsentwicklung
gegeben. Gleichzeitig erhielten wir die Chance,
unsere Einrichtung mittels einer SWOT-Analyse in
Bezug auf das Thema Gesundheit genauer zu
beleuchten.

Der Einstieg Uber grundlegende Begriffe in der
Gesundheitsforderung und im Gesundheits-
management hat es vielen Teilnehmer*innen
erleichtert, tiefer in die Thematik einzusteigen,
wahrend gleichzeitig die heterogene Gruppe
auf einen einheitlichen Wissensstand gebracht
wurde. Die praktische Arbeit mit dem Public
Health Action Cycle hat den Teilnehmer*innen
verdeutlicht, wo sie gerade mit ihren Aktivitaten
stehen und welche Bereiche sie noch vermehrt
in ihre Uberlegungen miteinbeziehen kénnen.
Wie wichtig es zum Beispiel ist, im Bereich
Kommunikation eine Analyse der Zielgruppe durch-
zufihren, Werbekampagnen zeitlich einzuteilen
und Touchpoints bis zum Ereignis festzulegen,
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haben die Beitrdge der Expert*innen gezeigt.
Impulse unter anderem zu Achtsamkeit,
bewegten Pausen, Check-ins und -outs haben
sich verlasslich durch die ganze Qualifizierungs-
reihe gezogen, was zu einer guten, offenen und
sehr  wertschatzenden Arbeitsatmosphare
geflhrt hat. Insgesamt habe ich die Gruppe als
sehr  unterstitzend  wahrgenommen. Die
Teilnehmer*innen  waren  darauf  bedacht,
sich gegenseitig zu helfen und die eigenen
Erfahrungen und Ideen mit der Gruppe zu teilen.

Ich habe personlich vom Austausch und der
Erweiterung meines Netzwerks profitiert.
Ebenso hatte ich Gelegenheit, die kollegiale
Fallberatung durch die Gruppe flr eine eigene
arbeitsbedingte Herausforderung in Anspruch
zu nehmen. Diese fUr mich neue Methode der
Fallbearbeitung hat fir Impulse und l6sungs-
orientierte Ideen gesorgt, wodurch es mir
moglich war, die Perspektive zu wechseln und
die Herausforderung aus einem anderen
Blickwinkel zu betrachten - mit dem Resultat
einer passenden Lésung vor Ort.

LAURA WAGENHAUSEN

ist seit April 2021 Mitarbeiterin im Hochschulsport
Hamburg und leitet dort das Projekt BEAT!




.Obwohl es kein Geheimnis ist, welche Kompo-
nenten zu einer gesunden Lebensweise gehoren,
kdnnte es um die Gesundheit von Studierenden und
Beschaftigten an Universitaten und um die der ge-
samten Bevolkerung, deutlich besser stehen. Dazu
kommt, dass gerade die Studierenden eines Tages
Verantwortung haben werden, mdoglicherweise
als Lehr- oder FUhrungskrafte. Sie werden also
Multiplikator*innen und kdnnen das Thema weiter-
tragen. FUr mich personlich hoffe ich, dass ich
dem Gesundheitsmanagement an der Universitat
Rostock und im adh mehr Gewicht verleihen kann.”

Denn schon heute bieten viele Hochschulsport-
einrichtungen - meist fakultats- und abteilungs-
Ubergreifend - situationsgerechte, dynamische
und agile Angebote, die die BedUrfnisse aller
Hochschulangehorigen berlcksichtigen und die

so auch die Attraktivitdt der Studienstand-
orte starken. ,Wir haben in Thiringen mit Unter-
stltzung der TK ein Austauschforum ,Von Hoch-
schule fur Hochschule' eingerichtet. Hier sind
fast alle Hochschulen vertreten und die kleineren
Einrichtungen ohne eigene Ressourcen profi-
tieren von den Erfahrungen der Universitaten.
Wir haben zusammen einen Kodex ,Gesunde
Hochschulenin Thiringen'erarbeitet, der gewisse
Mindeststandards definiert. Aktuell arbeiten wir
daran, neben einer jahrlichen Fachtagung weitere
Angebotezuentwickeln, dievonallenHochschulen
genutzt werden konnen. Das sind erste Ideen, die
man bundesweit adaptieren kénnte”, prasentiert
das neue Beiratsmitglied Jens Panse, Gesund-
heitsbeauftragter und Projektleiter Universitares
Gesundheitsmanagement der Universitat Erfurt,
die Impulse aus Thuringen.

.Der Hochschulsport ist ein wichtiger Faktor fur
ein gesundes und produktives Klima an unseren
Hochschulen. Weitere Faktoren wie eine aus-
kdmmliche staatliche Finanzierung, Perspektiven
fur den wissenschaftlichen Nachwuchs, wert-
schatzende Flihrung und eine flr gesundheitliche
Beeintrachtigung sensible Lehr- und Lern-Kultur
kommen hinzu.

Aus zwei Grinden sollte die physische und, wie
ich betone, auch die psychische Gesundheit al-
ler ihrer Mitglieder - Lehrende, Beschaftigte in
Verwaltung und Technik, aber auch die Studie-
renden - der Hochschule ein wichtiges Anliegen
sein. Erstens wollen und brauchen Hochschulen,
um als Herzstlcke unseres Wissenschaftssys-
tems ihr volles Potenzial ausschopfen zu konnen,
gesunde und motivierte Menschen. Sie bringen
Wissenschaft, Lehre und Forschung voran. Und
der zweite Grund gilt fr alle Arbeitgeber*innen in
diesem Land: Wir sind besser, leistungsfahiger,
produktiver, wenn wir moglichst gesund sind.

Derzeit wirkt die Pandemie noch immer nach,
und zwar in Form psychischer Belastungen und
Erkrankungen. Die 22. Sozialerhebung zur wirt-
schaftlichen und sozialen Lage der Studierenden
zeigt: Die Zahl der Studierenden mit psychischen
Erkrankungen hat deutlich zugenommen. Die mul-
tiplen Krisen unserer Tage, der Terrorangriff auf
Israel und der furchterliche Krieg Russlands gegen
die Ukraine, die Inflation sowie die immer deutli-
cheren Auswirkungen des Klimawandels belasten
gerade die Studierenden psychisch erheblich.
Die  psychologischen Beratungsstellen  der
Studierendenwerke werden formlich Uberrannt.
Auch nach dem offiziellen Ende der Pandemie
verzeichnen sie eine stark erhohte Nachfrage,
die Wartezeiten haben sich an manchen Stand-
orten vervielfacht. Die Welt im Allgemeinen und
die Lebenslage vieler Studierender im Speziellen
sind unsicherer geworden. Das fiihrt zu Angsten,
/weifeln, depressiven Verstimmungen und
haufiger als fraher sogar zu Suizidgefahrdung.
Ein groBes Problem ist, dass das Beratungs- und
Unterstltzungsangebot nicht ausreicht und nicht
zeitnah zur Verfigung steht. Dies ist aus meiner
Wahrnehmung den Hochschulen bewusst.”

PROF. DR. BEATE A. SCHUCKING
Prasidentin des Deutschen Studierendenwerks
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Langfristig ein Hochschulisches
Gesundheitsmanagement fiir alle schaffen

Es geht den beiden Projektpartnern adh und
TK aber auch darum, langfristige Perspektiven
aufzubauen und Uber die Projektlaufzeiten
hinaus die Gesundheit der Studierenden und
Mitarbeitenden nachhaltig positiv zu beeinflussen.
Um das alles zu erreichen, arbeitet der adh
eng mit gesundheitspolitisch  relevanten
Akteur*innen und Partner*innen zusammen -
darunter das Bundesministerium fur Gesund-
heit, die Bundesvereinigung fir Pravention .Hochschulen mussen ein Interesse haben,
und Gesundheitsforderung, der Arbeitskreis dass die Menschen, die auf dem Campus

Gesundheitsfordernde Hochschulen und die arbe|ten,lehren, forschenundlern.en—d?ss
Hochschulrektorenkonferenz diese Menschen dies alles auf eine mdg-

lichst forderliche, gesunde und produktive

Wichtig ist aber auch gerade die Unterstitzung Art tun konnen. Insofern ist es nicht allein
durch die Hochschulleitungen. Denn sowohl Sache der oder des Einzelnen, im Hoch-
der Hochschulsport als auch das Gesundheits- schulalltag maoglichst gesund zu bleiben.
management an den Hochschulen stehen unter Menschen leben, lehren und lernen besser,
einem enormen finanziellen Druck. ,Dieser wird wenn sie sich moglichst wohlfihlen.”
weiter anhalten. Wir brauchen die Unterstltzung MATTHIAS ANBUHL

der Hoc.h'schulleitungen, der HRK, .Qer Vorstandsvorsitzender

Landespolitik, aber eben auch der Bundespolitik’, des Deutschen Studierendenwerks

betont adh-Vorstandsvorsitzender Jorg Forster.

Verstandnis fUr ein ganzheitliches Hochschulisches
Gesundheitsmanagement zu gelangen. Dieses
sollte allen Hochschulmitgliedern einen Zugang zu
personlicher Gesundheitsférderung eréffnen und
zugleich dazu fihren, dass gesundheitsfordernde

L ”1%‘ Strukturen und Prozesse in Studium, Wissen-

4 R\
) sl 2 5

4 A schaft und Verwaltung ermaoglicht werden. Dabei
\ /ﬁf/,, {7 nimmt der adh als kompetenter Akteur im Gesund-

. heitsmanagement eine Schlisselrolle ein.”
.Der adh hat einen Rahmen geschaffen, der alle

Netzwerke gesundheitsfordernder Hochschulen ~ DR. BRIGITTE STEINKE
zusammenbringt. Die Diskussionen und der viel- Expertin fir Gesundheitsmanagement an
faltige Austausch, die der adh initiiert und mo- Hochschulen, Prozessberaterin im Auftrag
deriert hat, sind wichtige Schritte, um zu einem der Techniker Krankenkasse
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Gerade der Bildungsféderalismus habe auch zu
einem Hin- und Herschieben der Verantwortung
fir die Bereitstellung der Mittel geflhrt, weiB
Matthias Anbuhl, Generalsekretar des Deutschen
Studierendenwerks (DSW). Die L&nder seien
dringend gefordert, dauerhaft weitere Ressourcen
bereitzustellen, ,denn der Erhalt der ganz-
heitlichen Gesundheit von Studierenden und
Beschaftigten wird in Zukunft eine immer
wichtigere Rolle spielen”, ist sich Anbuhl sicher.

aus Sicht der Hochschulrektorenkonferenz
(HRK) ist es notwendig, den Hochschulsport
krisenfester finanziell abzusichern. ,Dazu misste
man natlrlich auch das Gesprach mit
den finanzierenden Landern suchen, um
die rechtlichen und finanziellen Bedingungen
des Hochschulsports so zu gestalten, dass
er weiterentwickelt werden kann’, nennt
Dr. Jens-Peter Gaul, HRK-Generalsekretar, eine
wichtige Voraussetzung. So haben adh und

HRK ihre Zusammenarbeit in den letzten Jahren
intensiviert, um mit Bund und Landern bessere
Rahmenbedingungen fir den Hochschulsport
auszuhandeln und zugleich Elemente des
Gesundheitsmanagements noch enger an den
Hochschulsport zu binden.

Dass Hochschulleitungen wie auch die Landes-
regierungen sich daflr einsetzen sollten,
finanzielle Ressourcen fur den Hochschulsport
gesetzlich zu verankern, meint auch Sandra
Pape, Koordinatorin  des  Arbeitskreises
Gesundheitsfordernde Hochschulen. Und auch

Unsere Hochschulleitung steht daftr ein, dass
neben Lehre und Forschung auch das Wohl-
befinden und die Gesundheit wichtige Bausteine
flr exzellente Abschlisse und Forschungs-
ergebnisse sind. Die Bedarfe zeigen sich auch
deutlich in den Ergebnissen der Gesundheits-
umfragen, die sehr breit in unsere Universitat
hinein  kommuniziert werden. Dass der
Hochschulsport zur Forderung der Gesundheit
und des Wohlbefindens bei uns eine wichtige
Rolle einnimmt, spiegelt sich in unserem
Hochschulentwicklungsplan wider. Und: Wir
haben den Hochschulsport zum Zentrum far
Sport, Gesundheit und Wohlbefinden (ZSGW)
ausgeweitet. Die gesamte Hochschulleitung,
angefangen bei unserer Prasidiumsdoppel-
spitze Uber den Kanzler bis hin zu den Vize-
prasidenten, pflegen einen wertschatzenden
und positiven Umgang mit dem ZSGW und
unterstltzen anlassbezogen die Arbeit des
ZSGW auch auf politischer Ebene.”

JULIA MULLER

Projektkoordinatorin Campus Plus
an der RPTU Kaiserslautern-Landau




Jm Rahmen meiner Tatigkeit als studentische
Hllfskraft an der Universitat Regensburg konnte
ich erkennen, wie Vvielseitig der Begriff
Gesundheit ist. Die Gesundheitsférderung von
Studierenden umfasst namlich nicht nur ein
ausgewogenes Bewegungsverhalten, sondern
auch Themen wie Erndhrung und mentale
Gesundheit. Ich habe gemerkt, dass ich mich an
meiner eigenen Hochschule noch intensiver
fir das Gesundheitsbefinden der Studierenden
einsetzen mochte. Das tatsachliche Handwerks-
zeug und die Expertise fehlten mir bis dato,
da ich als Studentin im Fachgebiet der Ange-
wandten Sportwissenschaften vorrangig mit
trainingswissenschaftlichen Themen in Kontakt
gekommen bin. Der Aufruf zur Qualifizierungs-
reihe von adh und TK hat mich daher neugierig
gemacht und far mich vielversprechend ge-
klungen. So habe ich mir vorgestellt, dort mehr
Uber das Studentische Gesundheitsmanage-
ment (SGM) und vor allem die Umsetzung im
Hochschulkontext zu lernen. Mittlerweile
betreue ich mit dem CampusMOBIL (siehe Foto)
ein Projekt im SGM. Das ist ein Lastenfahrrad,
das mit Bewegungsangeboten bestlckt Uber
den Campus fahrt, um Studierende in ihren
Lernpausen zum Bewegen zu animieren.

Bei der Qualifizierungsreihe haben wir einige
Tools kennengelernt, die zum Flhren einer
Gruppe sinnvoll sind. Es geht viel um
Projektmanagement-Methoden, wie beispiels-
weise das Erstellen einer Stakeholder-Analyse
oder die Etablierung einer adaquaten
Feedbackkultur. Zudem wurde das
Rollenverhaltnis bzw. -verstandnis innerhalb
der jeweiligen Tatigkeitsfelder an der Hoch-
schule thematisiert ebenso wie Ubungen zum
Nein-Sagen und ein Workshop zum Erlernen
von achtsamen Stressbewaltigungsmethoden.
Die Themen sind sehr vielfaltig, was die
Qualifizierungsreihe  sehr  spannend und

BEWEGT STUDIEREN - STUDIEREN BEWEGT! 2.0 | EINLEITUNG

abwechslungsreich macht. Momentan merke
ich in meinem Masterstudium, dass ich die
in der QualifizierungsmaBnahme behandelten
Projektmanagement-Methoden zum Beispiel
im Sportmanagement reibungslos in der Praxis
fr eine Studienarbeit anwenden kann.

Das groBte personliche ,Learning” ist bisher,
dass ich anerkenne, dass ich meinen Platz in
unserer vielschichtigen Gruppe habe. Ich werde
ernst genommen und mein Input aus der Sicht
einer Studentin wird sehr geschatzt. Durch
die vielen Gesprache wahrend der Qualifizie-
rungsmaBnahme merke ich, dass meine Kom-
munikationsfahigkeit und auch mein Wissens-
schatz steigen. Das hilft mir wiederum, um
sicher, exakt und professionell Praktikant*innen
anzuleiten, die ich mittlerweile an unserer
Universitat im Projekt betreuen darf.”

HANNAH VORBERG

absolviert einen Master M.Sc. Angewandte Sport-
wissenschaften mit Schwerpunkt Interprofessionelle
Betreuung im Sport an der Universitat Regensburg,
wo sie auch als studentische Hilfskraft tatig ist.




.Bewegung nachhaltig in den Hochschulall-
tag unserer Studierenden zu integrieren - das
ist bei uns an der Technischen Hochschule
Mittelhessen (THM) schon lange unsere Inten-
tion und Uberzeugung. Deshalb haben wir
unsere Teilnahme bei ,Bewegt studieren - Stu-
dieren bewegt! 2.0" genutzt, um THMotion mit
neuen ldeen und Konzepten gemeinsam mit
unseren Studierenden voranzubringen. Zudem
haben wir die Chance ergriffen, Uber das Projekt
in den bundesweiten Austausch mit anderen
Hochschulsporteinrichtungen zu gehen.

Denn durch die Coronapandemie wurde flr uns
noch deutlicher, dass der Hochschulsport der
erste Ansprechpartner an unserer Hochschule
rund um die Themen Bewegung, Spiel, soziale
Integration und Bewegungsforderung ist. Mit
unserem Projekt ,THM in Motion: Drlck den
Pausenknopf und bewege dich

G

konnten wir
weitere partizipatorische Modelle zur nach-
haltigen Bewegungsforderung entwickeln
und fordern, die auch nicht zwingend sport-
lich, sondern auf den (Hochschul-) Alltag
bezogen waren. So konnten wir Studierende,
insbesondere aus den drei Fachbereichen
Bauwesen, MNI (Mathematik, Naturwissen-
schaft und Informatik) hier mit dem Studien-
gang Social Media Systems und dem Fachbe-
reich Gesundheit Uber studentische Arbeits-
vertrage langerfristig in das Projekt einbe-
ziehen und als Multiplikator*innen nutzen.

Unser Studentisches Gesundheitsmanage-
ment ist darauf ausgerichtet, die physische und
psychische Gesundheit in den Fokus der Hoch-
schulleitung und der Hochschule allgemein zu
setzen und durch partizipative Aktivitaten zu
verbessern - ein Aspekt, dem gerade in der
Pandemie gesteigerte Bedeutung zukam. Das
Engagement des Hochschulsports im Bereich
Gesundheitsforderung fir Studierende und

Beschaftigte (SGF und BGF) ist innerhalb
unserer Hochschule und insbesondere
bei der Hochschulleitung bekannt: Bei den
regelmaBigen Berichten in verschiedenen
Hochschulgremien fallt positiv der hohe
Standard im Bereich SGF durch den Hochschul-
sport auf, dieser konnte durch das Projekt von
adh und TKin Teilen noch gestarkt werden.

Eine fdr uns und sicherlich auch fir andere
Hochschulen wichtige Erfahrung lautet: In
erster Linie muss die Hochschulleitung da-
von Uberzeugt werden, dass der Erwerb von
Gesundheitskompetenz flir Studierende ein
wichtiger Faktor ist, damit ein Studium gut
gelingen kann. DarUber hinaus sind die erwor-
benen Kompetenzen auch im weiteren Lebens-
alltag der Studierenden ein Grundstein fir ein
gesundes und umsichtig geflhrtes Leben. Das
gilt ebenso flr die Beschaftigten der Hoch-
schule. Auch hier muss die Leitungsebene
Uberzeugt sein, dass Gesundheitskompetenzen
wichtig sind, um die Leistungsfahigkeit und
das Wohlbefinden zu starken und Aktivitaten in
diesem Bereich zu unterstitzen.”

DAGMAR HOFMANN

ist Leiterin Hochschulsport der Technischen
Hochschule Mittelhessen und Mitglied

der Steuerungsgruppe der Initiative
.Beweqt studieren - Studieren bewegt! 2.0".
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Abschluss und Ausblick:
Bewegt studieren - Studieren

bewegt! 2.0

Am 13. und 14. Dezember 2023 feierten die Projekthochschulen der gemeinsamen
Initiative des adh und der Techniker Krankenkasse (TK) Bewegt studieren - Studieren

bewegt! 2.0 ihren Abschluss in Berlin.

Bei der Abschlussveranstaltung (Fotoimpressi-
onen rechts) blickten Vertreter*innen der Hoch-
schulen, des adh und der TK gemeinsam auf die
innovationsstarken und vielfaltigen Projekte
zurdck, die die 44 Projekthochschulen konzipiert
und umgesetzt haben. Zudem nutzten die
Teilnehmer*innen das Treffen, um Ansatze zur
Verstetigung der MaBnahmen und strategischen
Verankerung des Themas Gesundheitsmanage-
ment im Setting Hochschule sowie Ideen fir eine
mogliche Fortfihrung der gemeinsamen Initiative
zu entwickeln. Denn wie aktuelle Studien und die
Praxiserfahrungen aus den Hochschulen zeigen:
Gesundheitsfordernde Strukturen und Prozesse
in Studium, Wissenschaft und Verwaltung sind
heute wichtiger denn je! So erklarte Dr. Sabine
Voermans, Leiterin des TK Gesundheitsmanage-
ments: ,Wir splren aus unseren Analysen, dass
es Studierenden nicht immer gut geht. An den
Hochschulen Angebote zu schaffen und damit
Menschenzu erreichen, die sagen:,ja, das hat mir
geholfen, das hat mich weitergebracht’ - das ist
unser Ziel. Und hier sitzen die Verantwortlichen,
die das umsetzen kdnnen.”

VIDEO ZUR ABSCHLUSSVERANSTALTUNG

Ein Kernproblem sind laut Dustin Rehder die
althergebrachten  Strukturen im  Studien-
alltag, mit langen Vorlesungen, Seminaren und
Prafungsphasen. Fir das neue studentische
adh-Vorstandsmitglied steht fest: ,Eine kleine
bewegte Pause nach 45 Minuten kann da schon
viel bewirken. Mit unseren Projekten flr Studie-
rende erreichenwir sehrviele Multiplikator*innen,
die wir zu einem gesunden Lebensstil bewegen
konnen bevor sie ins ebenfalls sehr stressige
Arbeitsleben kommen.”

In enger Zusammenarbeit mit den Hochschullei-
tungen sei es gelungen, Strukturen zu schaffen,
die nachhaltig wirken und das Thema Ge-
sundheitsmanagement an den Hochschulen
besonders im Blick haben - so das Reslmee
von Benjamin Schenk, Generalsekretar des
adh, zum Abschluss des Projektes ,Bewegt
studieren - Studieren bewegt! 2.0". Jetzt sei es
wichtig, dass den Hochschulen auch in Zukunft
genltgend Mittel zur Verflgung gestellt werden,
damit sie die begonnenen Projekte und Mal3-
nahmen und das Thema Gesundheitsforderung
insgesamt weiterentwickeln und fest institutionell
verankern kdnnen.

Im Video erfahren Sie mehr zur Abschlussveranstaltung, den Projekten und den Ideen
zur Zukunft des Hochschulischen Gesundheitsmanagements.



https://www.youtube.com/watch?v=OayCTzd5zcY
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44
L euchtturme

An der Initiative Bewegt studieren - Studieren bewegt! 2.0 haben 44 Hochschulen
teilgenommen und partizipatorische Modelle zur nachhaltigen Bewegungsforderung von
Studierenden in der Lebenswelt Hochschule entwickelt und umgesetzt. Die Landkarte
(rechts)zeigt alle Standorte auf einen Blick (mit Verlinkung zu den Projekten).
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https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-frankfurt-main/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-rheinmain/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-rheinmain/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-rheinmain/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-giessen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-giessen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-giessen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/th-mittelhessen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/th-mittelhessen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-marburg/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-marburg/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-bonn/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-bonn/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/rwth-aachen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/rwth-aachen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-ostfalia/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-ostfalia/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-ostfalia/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/tu-clausthal/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/tu-clausthal/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-hannover/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-hannover/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-goettingen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-goettingen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-goettingen/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-kassel/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-kassel/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-osnabrueck/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-osnabrueck/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-bielefeld/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-bielefeld/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-paderborn/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-paderborn/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-muenster/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-muenster/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-bonn-rhein-sieg/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-bonn-rhein-sieg/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/fh-muenster/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/fh-muenster/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/dhgs-deutsche-hochschule-fuer-gesundheit-und-sport/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/dhgs-deutsche-hochschule-fuer-gesundheit-und-sport/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/dhgs-deutsche-hochschule-fuer-gesundheit-und-sport/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs/srh-heidelberg/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs/srh-heidelberg/
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Pausen machen und bewegen

Das Projekt Bewegte Lernpause - mehr Schwung fir Kopf und Kérper der RWTH Aachen
University knapft an den bestehenden Pausenexpress an und erweitert das Angebot durch

Spielund Sport. | Text: Peter Lynen

Studien belegen, dass Bewegungspausen die
Konzentration und das Lernvermdégen verbes-
sern. AuBerdem starken gemeinsame Sport-
pausen soziale Kontakte und bauen Stress in
PrGfungsphasen ab. Das Ziel des Projekts ist
es, den Student*innen auch in der vorlesungs-
freien Zeit Moglichkeiten anzubieten, sich
zu bewegen. Auf Initiative der Fachschaft
Maschinenbau fand im Sommersemester 2019
ein Pilotprojekt zur ,Bewegten Lernpause’
mit Ubungen zur Mobilisierung, Aktivierung,
Dehnung, Koordination und Entspannung
statt. Dieses wurde Uber mehrere Wochen vor
der Hauptbibliothek der RWTH Aachen fir alle
Bibliotheksbesucher*innen angeboten und
sehr gut angenommen. Zum Einsatz kam das

Vitality Bike des Hochschulsportzentrums
(HSZ), das im Sommer 2019 angeschafft
wurde. Das Lastenrad ist mit kleinen Spiel-
und Sportgeraten ausgestattet, die sich die
Student*innen ausleihen kénnen.

Auf Bestehendem aufbauen Das HSZ der RWTH
Aachen University bietet bereits seit 2017
erfolgreich den Studierenden-Pausenexpress
(Studi-PE) an. Dieser wurde jedoch nur in
VorlesungeninnerhalbderSemesterangeboten.
Umfragen zeigen, dass sowohl Student*innen
als auch Dozent*innen nach einer kurzen
Aktivierungseinheit durch den Studi-PE wieder
deutlich  konzentrierter und fokussierter
sind. Das Projekt ,Bewegte Lernpause”
erweitert nun das Angebot des Studi-PE.




UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

SPORT | ™

Unsere Quintessenz
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 Bringen Sie Bewegungsmadglichkeiten an die Orte, an denen Student*innen lange

sitzen missen.

» Vermeintlich kleine sport- und bewegungsorientierte Spiele reichen aus. Es muss nicht
immer das volle Sportprogramm mit Anleitung sein.

* Die breite Kommunikation ist an einer groBen Hochschule das A und O.

Nachdem eine Projektgruppe die Bibliothek als
Lern-Hotspot ermittelt hatte, war das Angebot
zunachst fur vier Tage die Woche geplant - ein
zu ambitioniertes Vorhaben, auch aufgrund der
Corona-Beschrankungen. Mit der schrittweisen
Lockerung und spateren Aufhebung der
Corona-MaBnahmen in der vorlesungsfreien
Zeit des Wintersemesters 2021/22 startete
die Pilotphase mit zwei Terminen pro Woche.
Uber Social Media und die in der Coronazeit
notwendige Online-Anmeldung fUr die Lern-
platze wurde das Angebot beworben. Die
Umsetzung war sehr erfolgreich, jedoch stark
wetterabhéngig. Im Sommersemester 2022
nahmen bereits mehr als 500 Student*innen
an zwoOlf Terminen teil. Das Angebot auf die
vier groBten Studentenwohnheime als private
Lern-Hotspots zu erweitern wurde nicht wie
gewlnscht angenommen und deshalb nicht
weiterverfolgt. Im Sommersemester 2023
wurde dann ein hybrides Angebot drauBen und
drinnen umgesetzt und nachhaltig implemen-
tiert. Da die Bibliothek sehr hoch ausgelastet
ist, wird in Betracht gezogen, das Angebot dort
dauerhaft und ganzjahrig einzurichten.

Am Projekt beteiligt Das in der zentralen Hoch-
schulverwaltung der RWTH Aachen angesie-
delte Studentische Gesundheitsmanagement
(SGM) unterstltzt das Projekt bei der internen
Kommunikation sowie bei administrativen
Aufgaben. Zudem wird Uber die AG SGM Feed-
back von Student*innen und Einrichtungen
gesammelt. Die Fachschaft Maschinenbau
hat am Projektanfang geholfen, die Angebote
innerhalb der Uni-Bibliothek zu bewerben.

Der AStA unterstltzt die Bewegte Lernpause
beratend aus Sicht der Student*innen
sowie durch kommunikative MaBnahmen.
Die Gesundheitsexpert*innen der TK sind in
beratender Funktion fdr uns tatig.

Restimee

Bewegte Lernpausen werden von Student*innen
sehr gerne angenommen. Bevorzugt sind die
Spiel-und Sportangebote mithilfe ausgeliehener
Materialien vom Vitality Bike. Daflr kann eine
studentische Hilfskraft zustandig sein, um das
Angebot von der Verflgbarkeit geeigneter
Ubungsleiter*innen unabhdngig zu machen.
So entsteht ein dauerhaftes Angebot an zwei
Tagen die Woche fur jeweils 1,5 Stunden.
Das HSZ mochte das Angebot dauerhaft
verlangern. Hierflr sind zuséatzliche personelle
wie finanzielle Ressourcen notwendig.

Auf einen Blick

Bewegte Lernpause - mehr Schwung fiir Kopf

und Kérper | RWTH Aachen University

= Bewegungsanregung und Aktivierung von
Korper und Geist im universitaren Lernalltag

¥ Bewegte Lernpause - Bewegungs- und
Mobilisierungspause an Lern-Hotspots der
RWTH, insbesondere der Uni-Bibliothek

DA< Peter Lynen
leitung@hsz.rwth-aachen.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://hochschulsport.rwth-aachen.de
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/rwth-aachen/
https://youtu.be/0GWuMkPjj_s?si=R_gDLIWHLPpFcvk4
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Von A wie Alpaka-Wandern

Das Projekt Move your Spirit and Spirit your Move der Hochschule Augsburg setzt
auf Peer-to-Peer-Settings etwa beim Waldbaden, Wandern oder BogenschieBen. |

Text: Prof. Dr. Martin Stummbaum

Bewegung verklrzt sich in diesem innovativen
Konzept der Hochschule Augsburg nicht auf die
korperliche Aktivitat. Sondern Bewegung umfasst
menschliches Bewegtwerden und Bewegtsein
in einem ganzheitlichen Verstandnis von biodko-
psychosozialerGesundheitsfdrderung. DasProjekt
,Move your Spirit and Spirit your Move” realisiert
sich in Peer-to-Peer-Settings von Student*innen
der Sozialen Arbeit fir und mit Student*innen
aller Studiengénge der Hochschule Augsburg.

Student*innen verantwortlich Student*innen der
Sozialen Arbeit haben im Rahmen von Lehrveran-
staltungen etwa zu Beratung und Kommunikation
sowie zur Gesundheits- und Ressourcenférderung
verschiedene  Angebote  entwickelt.  Dabei
haben sie den gesamten Prozess verantwortet -
von der peerspezifischen ldeenfindung Uber die

(peerpartizipative) Konzept-und Konzeptionsent-
wicklung sowie die Ausarbeitung und Fundierung
der methodischen, didaktischen und evaluativen
Umsetzung bis hin zur Akquise und Auswahl von
Kooperationspartner*innen und der MaBnahmen-
organisation. Zudem haben sie wahrenddessen
ihre bevorstehenden Doppelrollen als angehende
Sozialpddagog*innen und Peers in der studenti-
schen Gesundheitsférderung reflektiert. Dabei
sind sie nicht mehr nur Student*innen, sondern
differenzieren sich zu  Student*innen  mit
chronischen Erkrankungen, studierende Eltern
oder Student*innen mit Rlckenschmerzen.
Indem sie daraus ihre eigenen Bedarfe und
Herausforderungen fir ein gesundheitsforder-
liches Studium identifizieren und thematisieren,
kdnnen sie andere Student*innen peerspezifisch
ansprechen und an weiteren Vorbereitungen
beteiligen und mitwirken lassen.

-
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STUDIERENDE  Implementieren Sie Gesund

STUDIERENDE

o » Entwickeln Sie studentische Gesundheitsforderungin
Peer-to-Peer- und Students-as-Partners-Ansatzen weiter.
PEER-TO-PEER

heitsférderung in der und vor allem als Lehre.

» Etablieren Sie Hochschulsport als Akteur zukunftsrelevanter
transformativer Hochschulbildung.

Die Erfahrung von Student*innen, nicht die
einzigen zu sein, die etwa aufgrund von
Mehrfachbelastungen oder der Vielzahl von
Prifungen an gesundheitlichen Beschwerden
leiden, wirkt entlastend und motiviert far
gesundheitsforderliche Aktivitaten.

Von Cookeria und Waldbaden Das Angebot der
studentischen Gesundheitsférderung ist breit
gefachertundreicht von A wie Alpaka-Wanderung
Uber B wie BogenschieBen flir Student*innen mit
chronischen Erkrankungen und C wie Cookeria
fir ein gesundheitsforderliches Studierenden-
gemeinsames Einkaufen, Kochen und Essen bis
zu W wie Waldbaden fur Achtsamkeit im Studium
oder W wie Women Empowerment gegen sexuali-
sierte Grenzverletzungen im Studierendenleben.

Die Cookeria und das Waldbaden fanden als Peer-
to-Peer-MaBnahmen  studentischer  Gesund-
heitsforderung im  partizipativ-kooperativen
Didaktikansatz ,Students as Partners” von
Student*innen der Sozialen Arbeit und dem
Autor als Lehrendem als Allgemeinwissen-
schaftliche Wahlpflichtfacher statt.

Transformative Synergien Indem studentische
Gesundheitsférderung in die Hochschullehre
integriert wird, erdffnen sich transformative
Synergien wie das entwickelte innovative Setting

der Waldhochschule veranschaulicht. Dabei wird die
Lehre aus den Raumen der Hochschule Augsburg
in den (Siebentisch-)Wald verlegt, wodurch auch
Bildung flr nachhaltige Entwicklung entsteht.

Restiimee

J

Das Projekt ,Move your Spirit and Spirit your Move'
erschlieBtdamitfirundinderlLehreeininnovatives
Format transformativer Hochschulbildung, dessen
synergetisches Ziel es ist, die kommende Genera-
tion von Leistungstrager*innen als potenzielle
Multiplikator*innen  fir  gesundheitsférdernde
Strukturbildung in Wirtschaft und Gesellschaft
vorzubereiten. Wer wahrend seines Studiums
Gesundheits- und Nachhaltigkeitskompetenzen
entwickelt hat, kann diese in die Arbeitswelt
Ubertragen und fortfUhren. Lokale und regionale
Kooperationen gab es unter anderem mit dem
Hochschulsport der Universitat Augsburg und den
Gesundheitsexpert*innen der TK.

Auf einen Blick

Move your Spirit and Spirit your Move | Hochschule

Augsburg

= Pilotierung studentischer Gesundheits-
forderung als fundiertes Peer-to-Peer-Setting
sowie als Bestandteil von Lehre und in Synergie
mit Bildung flr nachhaltige Entwicklung

X Studentische Gesundheitsférderung im
Peer-to-Peer-und Students-as-Partners-Ansatz
von Studierenden der Sozialen Arbeit fir und
mit Studierenden aller Studiengange der
Hochschule Augsburg

<] Prof. Dr. Martin Stummbaum
martin.stummbaum@hs-augsburg.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.tha.de/Geistes-und-Naturwissenschaften/Gesund-und-bewegt-studieren.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-augsburg/
https://youtu.be/r4fHDItNiD8
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Bewegter Studienalltag

Das Projekt Uni:Active an der Universitat Augsburg verfolgte das Ziel, gemeinsam mit Stu-
dierenden Ideen zur nachhaltigen Bewegungsforderung in der Lebenswelt Universitat zu
entwickeln und umzusetzen. | Text: Dr. Christine Hoss-Jelten und Sandra Burger

Studierende und Mitarbeitende der Universitat Augs-
burg wurden in den gesamten Entwicklungsprozess
einbezogen-zunachst beider Entwicklungder Marke

JLUniA:ctive” und der Erarbeitung eines Ideenpools

zur Verbesserung der Verhéltnisse und Verhaltens
von Studierenden sowie bei der Umsetzung von
MaBnahmen. Eine Voraussetzung flr den Prozess
war die Integration von Nudges - kleine (un)sicht-
bare ,Anstupser” -, die Studierende zur Bewegung
motivieren sollten. Daraus ergaben sich vier
Teilprojekte, die Uber Zulassungsarbeiten von
Studierenden des Lehramts Sport begleitet wurden.
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BibA:ctive nimmt die Gesundheit von Studie-
renden im Kontext der Universitatsbibliothek in
den Blick. An den Leseplatzen wurden Aufkleber
mit QR-Codes angebracht. Darlber gelangen
Nutzer*innen zu vier Work-outs mit verschiedenen

Ubungen. Alle Ubungen kdnnen am Leseplatz aus-
geflhrt werden, ohne dabei andere zu stéren oder
,Aaufzufallen”. Seit 2023 gibt es zudem eine Bewe-
gungsinsel. Auf dem Walkolution-Laufband mit
integriertem Schreibtisch werden wahrend des
Lernens Schritte gesammelt. Die BibA:ctive-Kiste
beinhaltet Utensilien wie Schreibtischaufsatze,
kybun-Matten oder Faszienballe fir ein Lernen im
Stehen oder zur aktiven Entspannung.

Die Angebote wurden Uber den Social-Media-
Kanal der Uni-Bibliothek in wochentlichen Posts
beworben. Durch einen BibA:ctive-Aktionstag
wurden die Studierenden ebenfalls aufmerksam
gemacht. Wichtige Erkenntnisse von BibA:ctive
war, dass beim Prozesszwingend die Beschaftigten
der Universitatsbibliothek ins Boot geholt und
diese transparent Uber Zweck und Inhalte
informiert werden mussen.

OutdoorA:ctive Sportaffine Studierende am
Sportzentrum erhalten neben Fitnessstationen
auch ein Ubungsangebot in den Bereichen Gleich-
gewicht, Entspannung und Beweglichkeit. Auf
Schildern entlang der bereits bestehenden 900
Meter langen Finnen(lauf)bahn sind die Ubungen
abgebildet. Ein QR-Code flhrt zu Videos mit
korrekter Bewegungsausflhrung. Der Bedarf an
einem Outdoor-Bewegungspfad hatte eine Lehr-
amtsstudentin im Rahmen ihrer Zulassungsarbeit
2020 ermittelt. Daraufhin erarbeitete eine weitere
Lehramtsstudentin 2021 die konkrete Umsetzung.
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 Haben Sie Vertrauen in Studierende. Sie haben gute Ideen.
 Fangen Sie klein an. Man muss das Rad nicht neu erfinden.

> e Binden Sie alle ein. Um Studierende zu erreichen,
missen die Beschaftigten ins Boot geholt werden.

e Kommunizieren Sie Uber verschiedene Kanale - so viel und so oft wie maglich.
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ENTDE R DAS >
GESUNA ITEN IM GEHEN.

AN IHZ EIBTISCH.

StudyA:ctive stellt die bewegungs- und gesund-
heitsforderliche Lehre in den Fokus. Eine Lehr-
amtsstudentin entwickelte im Rahmen ihrer Zulas-
sungsarbeit und in Kooperation mit dem Medien-
labor Videoclips flir Bewegungspausen wahrend
der Lehrveranstaltungen - ein niedrigschwelliges
Angebot, um das Sitzen kurzzeitig zu unterbrechen.

Zudem fand ein Seminar ,Bewegungsaktivieren-
de Lehr- und Lernmethoden” in der hochschul-
didaktischen Weiterbildung statt, das nachhaltig
in das Programm integriert wurde. So sollen die
Dozent*innen als Multiplikator*innen fir eine
bewegungsforderliche Lehre gewonnen werde.

CampusA:ctive sieht verschiedene Entspan-
nungs- und Bewegungsstationen auf dem grinen
und weitlaufigen Campus vor. So wurden eine
Yoga-Area und eine Station zur Augengesundheit
implementiert.

Neben den vier Bausteinen entstand 2020 ein
UniA:ctive-Adventskalender. Zwischenzeitlich
fest etabliert gelangen Studierende und Beschéf-
tigte in der Vorweihnachtszeit Uber den digitalen
Adventskalender zu taglich neuen Challenges,
Live-Work-outs, gesunden Rezeptideen oder
Achtsamkeitsidbungen.

Resiimee

Das UniA:ctive-Projekt basiert auf vielen Initiativen
des Hochschulsports sowie des Arbeitskreises
Gesundheit und wurde von den Gesundheits-
expert*innen der TK unterst(tzt. Durch die enge
Verzahnung zum parallelen Projekt ,Entwicklung
eines Betrieblichen Gesundheitsmanagements”
wurde mit Unterstltzung der TK ab 2023 ein drei-
jahriges Folgeprojekt zur Entwicklung eines Hoch-
schulischen Gesundheitsmanagements auf den
Weg gebracht. Die UniA:ctive-Bausteine konnen
so langfristig weitergefihrt werden.

Auf einen Blick

UniA:ctive | Universitat Augsburg

=> Gemeinsam mit Studierenden Ideen zur nach-
haltigen Bewegungsférderung von Studierenden
in der Lebenswelt Universitat umsetzen

X Vier Bausteine zur studentischen Gesundheits-
forderung: BibA:ctive, OutdoorA:ctive,
StudyA:ctive und CampusA:ctive

D>« Dr. Christine Hoss-Jelten
c.hoess-jelten@sport.uni-augsburg.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://hsa.sport.uni-augsburg.de/index.php/de/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-augsburg/
https://youtu.be/k11cUJT7WJE
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Das sitzende Lernen reduzieren

Das Projekt Students BeWegt 2.0 an der Universitat Bayreuth setzt auf sechs
unterschiedliche MaBnahmen in Online und Prasenz, um den Studienalltag bewegter

zu gestalten. | Text: Dr. Jessica Helten

Im Alltag mehr bewegen, das sitzende Lehren und
Lernen an der Hochschule reduzieren sowie die
Konzentration und das subjektive Wohlbefinden
der Studierenden verbessern - das ist das Ziel des
Projekts ,Students BeWegt 2.0". Daflr hat ein Ar-
beitskreis, bestehend aus verschiedenen Stake-
holdern der Universitat Bayreuth sowie weiteren
Akteur*innen, sechs bewegungsférdernde MaBnah-
men (weiter-Jentwickelt und umgesetzt.

BeWeg Ein Streckennetz mit verschiedenfarbigen
Bodenmarkierungen animiert die Studierenden
im Sinne des Nudgings zu mehr Bewegung auf
dem Campus.

AktivPause Meist nach der Halfte einer Lehrver-
anstaltung sowie zu bestimmten Zeiten in der
Bibliothek leiten Coach*innen vor Ort oder digital
ein Dehnungs- und Kraftigungsprogramm an. Die
Auswertung zeigt, dass sich die Studierenden
dadurch sowohl beim Lernen in der Bibliothek
als auch im Homelearning wieder konzentrierter
fahlen. Derzeit wird das Format AktivPausen
vermehrtin Lehrveranstaltungen nachgefragt.

Walkolution Ein Laufbandarbeitsplatz der
Walkolution GmbH regt die Studierenden zum
Lernen im Stehen und Gehen in der Bibliothek an.
Auch am Walkolution zeigte sich, dass sich
Nutzer*innen besser konzentrieren konnen undsich
im Vergleich zum sitzenden Arbeiten wohler fihlen.



Flex Your Mind Ebenfalls in der Universitats-
bibliothek werden digital Uber eine Website ver-
schiedene Ubungen zu Bewegung, Entspannung
und Mobilisation angeboten, die die Studierenden
zeitunabhangig und nach Bedarf anwenden
kdnnen. Die MaBnahme wird als niedrigschwelliges
Angebot wahrgenommen, da beim Lernen
in der Bibliothek Uber einen QR-Code auf
verschiedene Ubungen zugegriffen werden kann.
Die befragten Studierenden gaben an, dass die
Ubungen ihre Konzentration steigerten.

Bewegungs- und Sportpartnerborse Uber eine
Universitatsplattformkdnnensichdie Studierenden
vernetzen, um Trainingspartner*innen zu suchen
und zu finden. Knapp 550 Teilnehmer*innen
sind aktuell verzeichnet. Eine weitere digitale
App-Einbindung mittels Chatfunktion ist geplant.

Seminar: Bewegung in die (Online-)Lehre bringen
Unter diesem Titel vermittelt ein Seminar den
Dozierenden theoretisches Wissen und praktische
Methoden, um ihre Lehrveranstaltungen bewegter
zu gestalten. Zusatzlich zu diesem Seminar wird
nun auch ein Follow-up-Termin angeboten, sodass
die Dozierenden Erfahrungen austauschen kénnen.

Resliimee

Um die MaBnahmen nachhaltig im Studienalltag zu
verankern, wurden Uber das Projektende hinaus-
gehende Verantwortungsbereiche innerhalb des
Arbeitskreises festgelegt. Stakeholder aus unter-
schiedlichen Bereichen und Hierarchieebenen sind
in den Arbeitskreis eingebunden, um ihre jeweilige
Perspektive innerhalb der Universitat einzubezie-
hen und die MaBnahmen so ganzheitlich zu imple-
mentieren. Das Universitare Gesundheitsmanage-
ment (UGM)der Uni Bayreuth spielt dabei eine groRe
Rolle. In Zukunft sollten die Informationen Uber die
Nutzung der MaBnahmen flr die Zielgruppe weiter

Auf einen Blick

Students BeWegt 2.0 | Universitat Bayreuth

=> Die Alltagsbewegung der Studierenden steigern,
das sitzende Verhalten reduzieren und die
Konzentrationsfahigkeit sowie das subjektive
Wohlbefinden verbessern

X BeWeg, AktivPause, Walkolution, Flex Your
Mind, Bewegungs- und Sportpartnerborse,
Seminar Bewegung in die (Online-)Lehre bringen

><] Dr. Jessica Helten
jessica.helten@uni-bayreuth.de

» Zur Projektseite der Uni Bayreuth
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

ausgebaut werden. Dabei ist wichtig, die digitale
Kommunikation innerhalb der Uni auszubauen und
Studierende als Multiplikator*innen einzubinden.

Die Ergebnisse unterstreichen, dass die Kombina-
tion verschiedener bewegungsfordernder MaBnah-
men im Prasenz- und Online-Format bedeutend
ist. AuBerdem wird gezeigt, dass eine partizipative
Zusammenarbeit verschiedenster Stakeholder
ein Erfolgsfaktor far Bewegungsférderung im
Setting Hochschule sein kann.

Interne Partner*innen sind: Lehrstuhl Sozial-
und Gesundheitswissenschaften des Sports,
Hochschulsport, Lehrstuhl fur Marketing und
Konsumentenverhalten, Arbeitsbereich Theorie
und Praxis der Sportarten und Bewegungsfelder,
Universitatsbibliothek, Hochschulisches Gesund-
heitsmanagement, Presse- und Kommunikati-
onsabteilung und Studierende verschiedener
Fachrichtungen. Als externe Partner*innen haben
UnNow-App und die Gesundheitsexpert*innen
der TK das Projekt unterstitzt.

Students
BeWegt 2.0

Unsere Quintessenz
» Besetzen Sie den Arbeitskreis mit unterschiedlichen Stakeholdern.
» Binden Sie viele Studierende ein.

 Sprechen Sie sich regelmaBig und personlich ab. Eine verantwortliche Person
sollte den Status quo im Blick haben.

» Bewerben Sie die MaBnahmen kontinuierlich und auf unterschiedlichen Kanalen.
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https://www.spowi3.uni-bayreuth.de/de/forschung/Projekte/index.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-bayreuth/
https://youtu.be/QY1h58zn8rs
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Sport im Mix vor Ort und online

Das Projekt Use it or lose it 2.0 an der Deutschen Hochschule fir Gesundheit und Sport
(DHGS) in Berlin setzt auf semivirtuelle Bewegungsangebote, um den Alltag von
Studierenden und Beschaftigten aktiver zu gestalten. | Text: Prof. Dr. Michael Keiner

Aktive Pause mit den Studierenden! E

— o Nutzen Sie eine Arbeitspause
TZV doch einfach zur Auflockerung

L und Mobilisation des ganzen Korpers.

Eine Auswahl kurzer, 3-minttiger Videos
finden Sie unter diesem QR-Code:

Wenn Sie Lust auf weitere Ideen und Anreize

haben, um die Vorlesungen aktiv zu gestalten,

schauen Sie auf unserem Instagram Account
bewegt_studieren vorbei!

Dort finden Sie zusétzlich zu Ubungen
immer wieder Aktionen rund um das
Thema bewegt studieren!

Hochschule DHGS

fir angewandtes =< ——————
Management™ DEUTSCHE HOCHSCHULE
FUR GESUNDHEIT & SPORT

BEWEGT_STUDIEREN

Die Deutsche Hochschule fir Gesundheit und Sport
bietet Bachelor- und Masterstudiengange in den
Bereichen Gesundheit, Psychologie und Sport an.
Im semivirtuellen Studienformat lehrt die DHGS
theoretisches und praktisches Wissen von Sport
und Gesundheit. Um den korperlich inaktiven
Phasen wahrend des Studiums entgegenzuwirken,
hat sich die Hochschule bereits vor dem erfolgreich
abgeschlossenen Projekt ,Bewegt studieren - Stu-
dieren bewegt! 1.0" im Leitbild mit dem Thema der
Gesundheitsforderung befasst. Seit ihrer Grindung
werden die Werte der Gesundheitsforderung durch
Sport, Erndhrung und psychisches Wohlbefinden
aktiv vermittelt - und zwar virtuell und in Prasenz.

Von Studierenden fiir Studierende Das Projekt
JUseitorloseist2.0"soll einen gesiinderen und be-
wegungsfreudigeren Arbeits-und Studienalltag bei

Studierenden und Mitarbeiter*innen etablieren.
Daflr sorgen regelmaBige Sport- und Gesund-
heitsangebote an den verschiedenen Standorten
der Hochschule, digitale Sport- und Bewegungs-
waochen mit Gewinnen, Online-Work-outs sowie
Trainingsibungen und Erndhrungstipps auf der
hochschuleigenen Lernplattform und auf dem
hierfr installierten Instagram-Kanal. Dabei spielt
die studentische Partizipation mit Bild- und Video-
aufnahmen via Social Media nach dem Motto ,von
Studierenden fir Studierende” eine wichtige Rolle.

Semivirtuelle Angebote kommen an Besonders
semivirtuell veranstaltete Sportangebote waren
sehr beliebt wie beispielsweise die bewegte Pause
live vor Ort sowie Uber MS-Teams. Zudem lieBen
die Studierenden im Rahmen von Projektmodulen
aktiv ihre Kompetenzen mit einflieBen und ent-
wickelten entsprechende Ideen fir das Projekt.
Das kam gut an: Das Format,Lieblingsibungen von
Studierenden fUr Studierende” wurde durch-
schnittlich 16.000-mal aufgerufen. Diese Uber-
durchschnittliche Reichweite lasst sich vor allem
durch die eigens fir das Projekt konzipierten Bewe-
gungskarten erklaren, die standortibergreifend
in der Hochschule verteilt wurden. So wurden
landesweit mehr als 600 Follower zu zahlreichen
Bewegungsangeboten an ihren Standorten
informiert. Etwas weniger Personen nahmen
an Live-Sportangeboten Uber MS-Teams teil,
wie digitales Radfahren mit Lehrenden, ein

BEWEGT STUDIEREN

Unsere Quintessenz

 Beziehen Sie die Studierenden und Mitarbeiter*innen aktiv in die
®
:_Zv Ausgestaltung der MaBnahmen mit ein.

« Integrieren Sie Programme in die Lehre.

 Sprechen Sie die Teilnehmer*innen durch attraktive Beitrdage tber Multimedia-
Kanéle wie E-Mail, Social Media, Lernplattformen, Plakate und Flyer an.




VISION BOARD

BEWEGT STUDIEREN - STUDIEREN BEWEGT

DHGS

DEUTSCHE HOCHSCHULE
FUR GESUNDHEIT & SPORT

Der studentische Alltag wird bewegter

Angebote

Regelméfige Spert- und
Gesundheitsangebote

an den Standerten

Digitale Sport- und

Bewegungswoche

Cnline Werkouts

Lernplattferm mit

Trainingstbungen und

Erndhrungstipps

angeleitetes RuUckentraining oder Trainings-
beratungen. Hingegen wurden samtliche Lauf-
und Bewegungs-Challenges mit Gewinnspielen
sehr gut angenommen.

Resliimee

Das Projekt fand hochschullbergreifend statt
und wurde durch die Kompetenzen der einzelnen
Fakultdten (Sport, Psychologie und Gesundheit)
erganzt. Die Projektleitung ging von der Fakultat
Sportin Person des Dekans und der Leiterin des di-
gitalen Marketings aus. Die Projektinhalte wurden
von Bachelor- und Masterstudierenden, dem
wissenschaftlichen Assistenten des Dekans der
Sportwissenschaften und einem Mitarbeiter der
Studierendenkanzlei begleitet. Interne Partner
waren zudem die Hochschule flr angewandtes
Management und das Internationale FuBball
Institut.  Extern  wurden wir von den
Gesundheitsexpert*innen der TK unterstitzt.

Zuklnftig besteht die Herausforderung darin,
Bewegungs- und Gesundheitsforderung konse-
quenter in einzelne Projektmodule der Fakultaten
zu integrieren, damit sich die insgesamt knapp
2.250 Student*innen der DHGS aktiv mit der

Ziele

Etablierung im

studentischen Alltag

Studentische Partizipation:
«Von Studierenden fir
Studierenda®

Spal3, Spert und
Abwvechslung im

Studium

R starieies
studieren bewegl

. =
gD =L L

Thematik auseinandersetzen. Hier sind vor allem
die Kompetenzen unserer Studierenden gefragt,
die entsprechende Ideen erarbeiten, um die
Gesundheitsforderung weitldufig zu etablieren.
Eine groBe Aufgabe ist, die vielen Standorte der
Hochschulen einheitlich zu koordinieren und an-
zusprechen. Losungsansatze werden bereits vom
Projektteam und der Hochschulleitung diskutiert.

Auf einen Blick

Useitorloseit 2.0 | Deutsche Hochschule fur

Gesundheit und Sport (DHGS)

> den studentischen Alltag aktiver gestalten

¥ Sport-und Gesundheitsangebote, bewegte
Pause, Online-Workouts, Erndhrungstipps
auf hochschuleigener Lernplattform und
Instagram-Kanal

DL Prof. Dr. Michael Keiner
michael.keiner@dhgs-hochschule.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo


http://www.dhgs-hochschule.de
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/dhgs-deutsche-hochschule-fuer-gesundheit-und-sport/
https://youtu.be/OfeaLsOXbHo
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Orientierung geben

Das Projekt UniSport-0-Mat der Freien Universitat Berlin zeigt an, welche Sportart fur
welchen Lebensstil die richtige ist. | Text: Christian Mundhenk

UniznortOMat

Frischluftfanatiker*in,
Sport mache ich am
liebsten drauBen!

nnnnnnnnn

Der Hochschulsport ist mit seinen niedrigschwel-
ligen Einstiegsmaglichkeiten pradestiniert dafdr,
neue Dinge auszuprobieren und Sportangebote
zu testen, ohne eine langfristige Bindung
eingehen zu missen. BDoch welche Sportart passt
zu mir? Ziel des Projekts UniSport-0-Mat war es,
ein funktionierendes Tool zu entwickeln, das von
1000 Personen aktiv genutzt wird. Der UniSport-
O-Mat der Freien Universitat Berlin bietet eine
Orientierungshilfe, um die Sportart zu finden,
die im vielfaltigen Hochschulsportprogramm am
besten zu den eigenen Praferenzen passt.
Insbesondere unentschlossene oder korperlich
inaktive (Erstsemester-)Student*innen sollen so
leichter Zugang zum Sportangebot bekommen.

Wer die Qual hat Analog zum Wahl-0-Mat missen
Fragen zu denindividuellen sportlichen Interessen
und dem eigenen Sport- und Bewegungsverhalten
beantwortet werden. Dann zeigt der UniSport-
0-Mat eine Empfehlungsliste mit denjenigen
Sportarten an, die die individuellen Winsche und
Vorlieben in bester Art und Weise abdecken.
Das Ranking ist mit den jeweiligen Kursseiten
verknlpft, sodass schnell weitere Infos zu den
Sportarten abgerufen oder gebucht werden
konnen. Um die Bewegung direkt zu fordern, sind
die Fragen durch kurze Bewegungsaufforde-
rungen und sogenannte Wissenssnacks zu
ausgewahlten Gesundheitsthemen unterbrochen.

Studierende entwickelten App Die Program-
mierung erfolgte in Zusammenarbeit mit dem
Fachbereich Informatik. Im Anschluss an ein
Kick-off-Meeting im Oktober 2020 wurde im
Rahmen eines Seminars zum Thema Softwareent-
wicklung im Sommersemester 2021 der Entwurf
einer Web-App von Student*innen erarbeitet.
Zwei Teilgruppen entwarfen jeweils einen
funktionsfahigen Prototyp. Am Ende des Seminars
bewertete die Projektleitung beide Versionen
entsprechend den gestellten Anforderungen.
Im Anschluss entwickelten Student*innen aus der
Seminargruppe einen der beiden Prototypen im
Wintersemester 2021/22 weiter.

'R ¢

Unsere Quintessenz

* Nutzen Sie bestehende Ressourcen, bauen Sie Netzwerke auf,
bieten Sie einen Mehrwert flir Kooperationspartner*innen.

o » Keep it simple: Denken Sie realistisch und I6sungsorientiert.
UniSport-0-Mat

FINDE DEINEN spPoRT ¢FokussierenSiesich: Wasist derKern des Projekts?

» Schauen Sie nach Projekten, die man adaptieren kann.
Man muss das Rad nicht neu erfinden.




UNIS??ORT

Finde Deinen Sport!

Klicke Dich durch den Uni-Sport-O-Mat und
beantworte ein paar Fragen zu Deinen Vorlieben.

Zwischendurch wird es ein wenig aktiv und Du erhéltst einige Tipps zu den Themen

Gesundheit und Bewegung.

Als Ergebnis erhéltst Du eine personalisierte Top10-Liste Deiner Sportarten.

Wir wiinschen Dir viel SpaB!

Die inhaltliche Konzeption, wie zum Beispiel die
Auswahl der Kriterien, die Formulierung der Fragen
und die Funktionsweise des Bewertungssystems
erfolgte wahrenddessen in enger Zusammenarbeit
mit der studentischen Projektgruppe. Zuséatzlich
tauschte sich diese regelmaBig mit der Steue-
rungsgruppe sowie dem Steuerungskreis ,Gesund-
heit im Studium” aus. Nachdem alle technischen
Voraussetzungen geschaffen und die Web-App
finalisiert wurde, kam es im April 2022 zum Launch
des UniSport-0-Mats. Innerhalb der ersten sechs
Monate wurde der UniSport-0-Mat 3.565 Mal genutzt
-und unsere Zielsetzung damit weit Gbertroffen.

Auswertung Hochschulsport Als Nebenprodukt
des UniSport-0-Mats hat sich eine statistische
Auswertungsmaglichkeit fir den Hochschulsport
ergeben. Dadurch dass die Nutzer*innen Prafe-
renzen angeben, kdnnen diese Kriterien beispiels-
weise Aufschluss dartber geben, wie wichtig es fir
unsere Zielgruppe ist, dass Sportangebote drau-
Ben stattfinden, ob eher Individual- oder Mann-
schaftssportarten bevorzugt werden oder welche
Motivation bei der Auswahl der Sportarten eine be-
sondere Rolle spielt. AuBerst wichtig bei der Ent-
wicklung war, dass komplett anonym gefragt wird
und keinerlei persdnliche Daten erhoben werden.
Somit konnte die komplette Datenschutzthematik
vernachlassigt werden.

Resliimee

Die Installation und Inbetriebnahme des Produk-
tivsystems auf einem entsprechenden Server
ware ohne das Fachwissen des Studenten, der
fir die Programmierung zustandig war, nicht
moglich  gewesen. Bis zu 400 Aufrufe
pro Tag zu Semesterbeginn belegen, dass
der UniSport-O-Mat vielfach genutzt wird. Mit
der Auszeichnung mit dem ENAS-Award des
Europaischen  Hochschulsportverbandes — im
November 2022 fir eine besonders innovative
und fdr den europaischen Hochschulsport
relevante Idee hat der von den Gesundheits-
expert*innen der TK unterstitzte UniSport-0-Mat
auch international Beachtung gefunden.

Auf einen Blick

UniSport-0-Mat | Freie Universitat Berlin

= Entwicklung einer digitalen Entscheidungshilfe

X Entwicklung einer Web-App

D Christian Mundhenk
christian.mundhenk@fu-berlin.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

29


https://www.hochschulsport.fu-berlin.de/index.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/fu-berlin/
https://youtu.be/1mCcHXjesxo
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Den Schweinehund bandigen

Im Projekt Dr. HU an der Humboldt-Universitat zu Berlin ist eine App entwickelt worden, mit
der der innere Schweinehund Uberwunden und gesunde Gewohnheiten aufgebaut werden

sollen. | Text: Christoph Barth

Wir sehen unseren inneren Schweinehund nicht
als Widersacher, sondern als Teil unserer Familie.
Als solchen sollten wir ihn nicht wie einen Gegner
behandeln, sondern ihn bandigen und gemeinsam
an uns arbeiten. Diesen Weg beschreiben wir mit
Dr. HU und der Graphic Novel in der App, die sich
nur durch das Aufbauen gesunder Gewohnheiten
freispielen Iasst.

Die Idee war von Beginn an klar: Bewegung und
Gesundheit dahin bringen, wo man sie sonst
im akademischen Kontext eher vermisst - in Vor-
lesungssale, Seminarraume und in die Bibliothek.
Ziel ist es, madglichst vielen Student*innen
attraktive Angebote zu machen, die zur
Gesunderhaltung einladen und gleichzeitig
SpaB machen. In diesen digitalen Zeiten
entschieden wir uns, eine App zu entwickeln, die

spielerisch an gesunde Gewohnheiten heranfihrt.
Dr. HU war geboren.

Schweinehund spielerisch bandigen In Zusam-
menarbeit mit dem Mediencollege Berlin such-
ten wir nach einem ansprechenden Design und
einer talentierten Person, die zusammen mit uns
Dr. HU Leben einhaucht. SchlieBlich erarbeiteten
wir zusammen mit einem Masterstudenten der
Wirtschaftsinformatik ein Konzept fir eine Smart-
phone-Applikation. Dabei sollte Or. HU mittels Ga-
mification als Unterstltzung fir all jene dienen,
die trotz guter Vorsatze den Fokus verlieren oder
Schwierigkeiten haben, sich selbst zu motivieren.

Weitere Aktionen erganzen App Neben der
Or. HU-App fand zudem eine Sommer-Challenge
statt, es wurden Seminare zu den Themen



der Student*innen ein.

DRHU

Unsere Quintessenz

. Die Zielgruppe ist das A und O. Stellen Sie sich flexibel auf die Bedlrfnisse

 Lebensrealitaten &ndern sich schnell. Passen Sie Ihr Angebot entsprechend an.

« Je niedrigschwelliger die Angebote sind, desto besser.
Je direkter, desto besser. Je mehr an Freude orientiert, desto besser.

Resilienz und Gesundheitsalphabetisierung orga-
nisiert sowie Bewegungsvideos in historischen
Haorsalen in der Universitat gedreht, um diese im
digitalen und physischen Lehrbetrieb zu nutzen.

Neues Gesundheitsmanagement Mit jedem
Projektteil konnten wir an der Humboldt-Univer-
sitdt zu Berlin neue Schritte in Richtung eines
gesamtuniversitaren Gesundheitsforderkonzepts
machen und maBgeblich dazu beitragen, Bedarfe
und mogliche Ansprachen der Student*innen
zu testen. Ein Partner war dabei das neu an der
Uni gegrindete ,Hochschulische Gesundheits-
management - HGM". Wir berieten zusammen
Uber die Konzeption und Umsetzung, reflektierten
und evaluierten gemeinsam die MaBnahmen.

Wichtig fur das Gelingen war, dass maglichst
viele der Beteiligten selbst Student*innen und
damit nahanunserer Zielgruppe sind -angefangen
bei den Models des ,Vorlesungsexpresses”
Uber die Dozent*innen der Gesundheitsseminare
bis hin zu den Kursleiter*innen der Workshops im
Rahmen der Sommer-Challenge.

@ Batterien e Labor @88
Ee) ()

Ausdauertraining Achtsamkeit

4x pro Woche 2x pro Woche

L8 ) (%)

Ausreichend 3000 Schritte
Wasser trinken

7/7 Woche

3x pro Woche

4 8S4M-Tank >

Isolationstank

Auf einen Blick

Dr. HU | Humboldt-Universitat zu Berlin

=> Gesunde Gewohnheiten aufbauen

X App-Entwicklung

P<] Christoph Barth
christoph.barth@hu-berlin.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

Neue Erkenntnis Die Analyse der umgesetzten
Projektteile zeigt uns, an welchen Stellen wir in Zu-
kunft unsere Bemuihungen konzentrieren muissen,
um den gréBten und damit geslindesten Effekt bei
der Studierendenschaft zu erzielen. Vor allem die
Angebote in Zusammenarbeit mit dem Career Cen-
ter sind so Uberwaltigend gut angenommen wor-
den, dass wir mit Hochdruck daran arbeiten, diese
neu aufzulegen. Andere Angebote - wie die Som-
mer-Challenge -, die rein digitaler Natur waren,
wurden mit den zunehmenden Lockerungen der
Corona-MaBnahmen immer weniger frequentiert.
Entsprechend haben wir unsere Ressourcen dafur
in den Forderjahren sukzessive zurlckgefahren.

Resiimee

Die Ergebnisse des von den Gesundheits-
expert*innen der TK geférderten Projektes werden
wir mit dem Hochschulischen Gesundheits-
management reflektieren. Im Wintersemester
folgte eine groB angelegte Kommunikationskam-
pagne, um die erfolgreichsten MaBnahmen neu
aufzulegen und entsprechend den gewonnenen
Erkenntnissen umzubauen. Dabei werden wir
durchwegvon allen Organen der Universitat unter-
sttzt. Nicht zuletzt haben uns die zurlckliegen-
den Jahre mit der Pandemie deutlicher denn je
vor Augen geflhrt, dass Gesundheit das hochste
Gut ist, das wir haben.
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https://www.hochschulsport.hu-berlin.de/de
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hu-berlin/
https://youtu.be/q7zMwHbYf-E
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Abwechslung im Uni-Alltag

Das Projekt be part of it an der Technischen Universitat Berlin setzt auf Mitmach-
Kampagnen mit sportlichen Herausforderungen, um den Uni-Alltag von Student*innen
bewegter zu gestalten. | Text: Mandy Kiihne

Um die Prasenz des TU-Sports zu starken, ist
im September 2019 die gesundheitsorientierte
TU-Morning-Challenge fur rund 7.200 Beschaf-
tigte und 33.500 Student*innen entstanden.
Neben sechs Schnupperangeboten gab es
tagliche Herausforderungen zu den Themen
Alltagsbewegung, Koordination und Entspan-
nung, mit dem Ziel, eine eigene Morgenroutine zu
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entwickeln. Darauf aufbauend entstand die Idee
zu ,be part of it Denn das Angebot zur
Gesundheitsforderung an der TU Berlin ist
aktuell vorrangig auf Beschaftigte ausgerichtet.
FUr Student*innen existierten nur vereinzelt
kleine Projekte. Das sollte sich durch ,be part
of it"andern.



part of it

Unsere Quintessenz
* Nutzen Sie die Reichweite von Social Media Accounts.

« Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie keine Riickmeldungen
oder Absagen bekommen.

» Vernetzen Sie sich mit studentischen Initiativen.

Zum Mitmachen Kern des Projekts sind sportliche
Challenges, besonders in Form des Challenge-
Monats. Angelegt ist die Mitmach-Kampagne als
Projekt von Student*innen fir Student*innen.
Damit alle teilnehmen konnen, werden die
Herausforderungen so formuliert, dass sie
maglichst orts- und zeitunabhangig zu meistern
sind, und sie werden bilingual und digital vermittelt.

Personliche Kontakte sind wichtig Die groBte
Herausforderung war, die Student*innen zu
erreichen.  Neben vielen  Kommunikations-
kanalen - wie Instagram, Newsletter, Rundmails
und die hochschulinterne Lernplattform - hat
sich vor allem der personliche Austausch mit den
Student*innen bewahrt. Eines der wichtigsten
Learnings ist daher, neben digitalen Formaten
auch Prasenzangebote zu schaffen.

Das Mittel der Wahl Einen Monat lang wurden
Uber Instagram unter der Woche taglich Challenges
zu verschiedenen gesundheitlichen Themen
verklindet, an denen die Student*innen teilnehmen
konnten. Wochentlich gab es die Chance, Goodie
Bagszu gewinnenundam Ende des Monats wurden
die aktivsten Teilnehmer*innen mit einem der
Hauptpreise belohnt. Der Challenge-Monat findet
seitdem Sommersemester 2021 regelmaBig statt.

Erfolgreiche Partnerschaft Viel Potenzial steckte
in der hochschulinternen Vernetzung. Die Projekt-
Steuergruppe mit drei bis finf TU-Student*innen
sammelte Ideen, gab Feedback und organisierte alle
Aktionen mit. Wichtige TU-interne Partner waren
die Pressestelle, die Zentralbibliothek sowie ver-
schiedene studentische Initiativen und Organisati-
onenander TU Berlin. Extern wurde das Projekt von
den Gesundheitsexpert*innen der TK unterstitzt.

Resliimee

.Be partof it"kann als Pilotprojekt fUr einzukinftiges
Studentisches Gesundheitsmanagement gesehen

werden. Grundlegende Fragen kdnnen nun besser
beantwortet werden - beispielsweise ,Wie kdnnen
Student*innen am besten erreicht werden?’ und
.Welche Stakeholder sind fir die Umsetzung
notwendig?’. In der Umsetzung des Projekts war
die Kommunikation Uber soziale Medien das
erfolgreichste Mittel. Als Stakeholder sehen wir
neben den studentischen Initiativen vor allem
die Pressestelle als Expert*in im Bereich
Kommunikation. ZukUnftig ist die Einbindung in
die Lehre ein weiterer essenzieller Erfolgsfaktor,
derim Projekt leider noch nicht gelungenist.

Aneiner Technischen Universitat wie der TU Berlinist
es von groBer Bedeutung bei den Student*innen,
Aufmerksamkeit  fir Gesundheitsforderung  zu
schaffen. Der Standort Berlin stellt mit seiner
Vielfalt an Angeboten dabei eine Besonderheit dar.
Student*innen in diesem Setting fir hochschul-
interne Aktionen zu gewinnen, ist herausfordernd
und darf nicht unterschéatzt werden. Das Challenge-
Format ist daflr ein gutes Mittel der Wahl,
sollte aber durch andere Anreize erganzt werden.

Auf einen Blick

be part of it | Technische Universitat Berlin

= Mit Hilfe von kurzen und motivierenden
Challenges Bewegung im Alltag von
Student*innen fordern

X Jahrlicher Challenge-Monat, Mini-Challenges
und Bewegungsaktionen zum Kennenlernen
und Vernetzen

D1 Mandy Kiihne
mandy.kuehne@tu-berlin.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
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Der HOUBI bewegt den Campus

Das Projekt HOUBI connect an der Universitat Bielefeld setzt mit kreativem Wettstreit,
Bewegungsparcours und Instagram-Posts zu aktiven An- und Abfahrtswegen auf mehr

Bewegung. | Text: Dirk Hormann

Am Anfang steht das HOUBI-Aktivmobil, ein Las-
tenrad, bestickt mit Bewegungsspielen wie Tisch-
tennis, Spikeball, Kendama oder Wikingerschach.
Der HOUBI wurde in der ersten Projektrunde der
Initiative ,Bewegt studieren - Studieren bewegt!”
angeschafft. Mit dem Folgeprojekt ,HOUBI connect”
sollen die Student*innen nun Uber den weitldufi-
gen Campus mithilfe eines Bewegungsparcours,
aktiveren An- und Abfahrtswegen sowie einem
sportlichen Wettbewerb der Fakultaten besser in
Kontakt kommen und sich vernetzen.

Bewegungsparcours Zwei verschiedene Varianten
des Bewegungsparcours wurden erarbeitet und
implementiert. Erstens wurde mittels der App
JActionbound” eine Route erstellt, um den Campus
interaktiv zu erkunden und spielerisch durch Quiz-
fragen kennenzulernen. Zielgruppe sind vor allem

Personen, die neu am Standort sind und sich
orientieren mochten. Zweitens wurde eine Aktiv-
route entwickelt, die rund um das Hauptgebaude
der Universitdt an verschiedenen Stationen
Bewegungsaufgaben stellt, die beispielsweise in
der Mittagspause absolviert werden kénnen. Die
Ubungen sind mittels QR-Codes an den jeweiligen
Stationen abrufbar. Um den Parcours abwechs-
lungsreich gestaltenzu kénnen, wurde eine Samm-
lung an Ubungsvorschldgen erarbeitet. So lassen
sich die Ubungen jeweils in gewissen Zeitab-
stdnden austauschen und es koénnen beispiels-
weise Sonderaktionen wie Gewinnspiele oder
Schnitzeljagden in den Parcours integriert werden.

Aktive An- und Abfahrtswege Um den Weg zur
Uni mit mehr Bewegung zu gestalten, erhalten die
Nutzer*innen des universitatseigenen Instagram-

A LA



Unsere Quintessenz

M@UBI@Q@ « Bleiben Sie flexibel und spontan, wenn Sie MaBnahmen planen.

6T T « Bereiten Sie digitale Angebote angemessen auf - auch, wenn es Zeit und
—’.’* .’. Mihe kostet. Denn sie bieten spannende Mdglichkeiten, um sich einzubringen.

» Haben Sie Durchhaltevermdgen und Geduld.

Kanals gesundheitsorientierte Info-Posts. Zum
Beispiel gibt es einen Post zum Abschatzen des
eigenen Bewegungspensums (Schritte pro Tag)
oder zu Strategien, um das eigene Aktivitats-
niveau zu steigern. Einerseits werden in den
Posts wissenschaftliche Hintergrundinforma-
tionen vermittelt, andererseits gibt es Fakten wie
etwa die Anzahl der Schritte, die bei einem friheren
Aussteigen aus der StraBenbahn gesammelt
werden kdnnen. Zudem wurden Wanderrouten
erstellt, die Campus und Innenstadt verbinden.

Biirostuhirennen der Fakultiten Mitte der
2000er-Jahre wurde im Rahmen eines Seminars
der Sportwissenschaft mehrmals ein  Biro-
stuhlrennen an der Uni organisiert, das groBen
Anklang fand. Der Fakultatenwettstreitim Rahmen
von HOUBI connect sollte dieses Event wieder
aufleben lassen. Teams der einzelnen Fakultaten
und Einrichtungen sollten sich mit Gruppen aus
Studierenden und Mitarbeitenden anmelden; der
Teamgeist sollte dabeiauch durch kreative Outfits,
Sportgerate und Teamnamen geférdert werden.
Leider konnte das Event nicht wie geplant durch-
geflhrt werden, da es aufgrund von Haftungs-
und Versicherungsfragen vom Facility
Management der Universitdt nicht genehmigt
wurde. Ersatzweise soll nun ein HOUBI-Turnier
mit Bewegungsspielen ins Leben gerufen werden
- die Planungen dazu laufen aktuell noch.

Resiimee

Eine groBe Herausforderung waren insbesondere
die geschlossenen Universitatsgebdude wahrend
der Coronapandemie und die daraus resultierende
fehlende  Planungssicherheit, wann wieder
Vor-0rt-Prédsenz mdglich ist. So wurdenviele Teile
des Projekts zunachst nur theoretisch erarbeitet
und vereinzelt getestet; ein groBer Anteil der
eigentlichen Projektarbeit begann erst spater.
Dennoch war das Projektteam hochmotiviert,
insbesondere weil digitale Inhalte bereits konkret
ausgearbeitet wurden.

Grundsatzlich kdnnen alle Teilbereiche des
Projekts dauerhaft weitergefihrt und gepflegt
werden. Vor allem die Aktivroute bietet eine
flexible Mdoglichkeit, Inhalte zu platzieren und
besondere Aktionen durchzufihren.

Neben den Gesundheitsexpert®innen der TK
spielen als interne Partner*innen das Studenti-
sche Gesundheitsmanagement und das Referat
fir Kommunikation sowie die Fachschaften der
Fakultaten eine wichtige Rolle. Coronabedingt
war es schwierig, externe Kooperationspartner zu
gewinnen, dies wird aber weiterhin angestrebt.

Auf einen Blick

HOUBI connect | Universitat Bielefeld

=» Bewegungin den Studienalltag integrieren,
Vernetzung auf dem Campus

X Bewegungsparcours, Kennenlernroute
flr den Campus, Fakultatenwettstreit

>< Dirk Hormann
dirk.hormann@uni-bielefeld.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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Kompetenzen fordern

Das Projekt MoReYou der Hochschule Bonn-Rhein-Sieg setzt auf die Vermittlung
von Gesundheitskompetenzen - im Rahmen eines Blended Learning-Konzepts. |

Text: Anne Welzel

Reflektion Reflektion Reflektion
c
= Praxis Praxis Praxis
£
o
Theorie Theorie Theorie
) A -
Move Relax You

Move (Bewegung), Relax (Entspannung) und You
(Achtsamkeit) - auf diesem Fundament ruht das
Projekt ,MoReYou" der Gesunden Hochschule.
Hierbei wurde das Achtsamkeitsangebot
auBerhalb des adh-Projekts realisiert. Um die
physische und psychische Gesundheit von
Studierenden der Hochschule zu erhalten und
zu fordern, sind digitale und in Prasenz statt-
findende Angebote entwickelt worden.

Wichtig war dabei, Studierende von Beginn an zu
beteiligen. So arbeiteten studentische und wissen-
schaftliche Hilfskrafte an der Konzeption und Um-

setzung mit. Bachelor- und Masterarbeiten wurden
vergeben und realisiert. Des Weiteren wurden im
Schwerpunktfach Gesundheitsmanagement ver-
schiedene Projekte zu diesem Thema bearbeitet.

Theorie, Praxis, Reflexion Der Theorieteil zielt dar-
auf ab, ein Basiswissen zu schaffen. Durch den Ein-
satzvon Videos und Selbstlernmodulen werden wis-
senschaftliche Grundlagen interaktiv vermittelt. Die
Inhalte wurden fir die Studierenden zielgruppen-
gerecht aufbereitet und durch digitale Elemente,
wie beispielsweise Selbsttests, Quizund persdnliche
Workbooks erganzt. Einen engen Austausch gab es
mit dem E-Learning-Team und dem Video-Lab der
Bibliothek, welche bei der Aufbereitung der digitalen
Inhalte und der Videoproduktion unterstitzten. Um
die Qualitat der Inhalte zu gewahrleisten, wurde ein
Sportwissenschaftler fir die Erstellung der theore-
tischen Inhalte und als Videosprecher eingesetzt.

In den Praxiseinheiten geht es um die Anwen-
dung der theoretisch erlernten Inhalte. Die
Studierenden sollen an verschiedenen

Bewegungs- (zum Beispiel Functional Training)




Unsere Quintessenz

« Das MoReYou-Programm der Gesunden Hochschule ist durch
die Kombination von digitalen Losungen und Prasenzangeboten
ideal, um moglichst vielen Studierenden die Teilnahme an

'l____j’__—f\ gesundheitsforderlichen Angeboten zu ermdglichen.

 Die Studierenden kdnnen im Rahmen des Theorieteils frei von Ort
und Zeit Gesundheitskompetenzen erlernen.

MoRe You
&s geH- um Dich

« Die verschiedenen Bewegungs- und Entspannungskurse kénnen
ausprobiert werden, um herauszufinden, was besonders viel Spal3 macht.

und Entspannungskursen(zum Beispiel Tai Chi)so-
wie an einem Achtsamkeits-Workshop teilnehmen.

Danach folgt die Reflexion durch Fragebogen
und Protokolle, um Bewegung, Entspannung und
Achtsamkeit nachhaltig im Studien- sowie im
privaten Alltag zu implementieren.

Nach erfolgreichem Abschluss der Module erhal-
ten die Studierenden ein Zertifikat zum Nachweis
ihrer erworbenen Gesundheitskompetenzen.

Nachhaltige Implementierung Das MoReYou-
Programm wurde auf der internen Lernplattform
(LEA) der Hochschule integriert, sodass ein
Zugriff fdr alle Studierenden ohne vorherige
Registrierung moglich ist. Die theoretischen
Inhalte kdnnen bei Bedarf vom Team Gesunde
Hochschule beliebig erweitert werden und die
Kurse und Workshops (Praxiseinheiten) wechseln
inregelmaBigen Abstanden.

Begleitend wurde von Studierenden der Betriebs-
wirtschaftslehre und der Wirtschaftspsychologie
ein eigener Podcast mit dem Titel ,Health2go”
entwickelt. Darin sprechen sie Uber relevante
Gesundheitsthemen, erzahlen von personlichen
Erfahrungen, um andere Studierende zu
informieren und zu unterstitzen. Zudem haben
sie sich inhaltlich und methodisch damit
auseinandergesetzt, wie  Gesundheitsmulti-
plikator*innen ausgebildet werden kénnen.

Resliimee

Auch wenn das Studium nach der Coronapandemie
wieder auf dem Campus stattfindet, winschen
sich die Studierenden zusatzlich flexible
Angebote, die on demand durchgeflhrt werden
konnen. Durch den modularen Aufbau des
von den Gesundheitsexpert*innen der TK unter-
sttzten MoReYou-Projekts und die Kombination
von digitalen Lésungen und Prdsenzangeboten
wird diesem Wunsch nachgegangen.

Auf einen Blick

MoReYou | Hochschule Bonn-Rhein-Sieg
=> Mehr Bewegung, Entspannung und
Achtsamkeit im Studienalltag implementieren
X Erstellung einer Blended Health-Lésung,
um Gesundheitskompetenzen aufzubauen
D4 Anne Welzel
gesunde.hochschule@h-brs.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

37


https://www.h-brs.de/de
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-bonn-rhein-sieg/
https://youtu.be/sxaTl4Ot-Vw
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Per Express in die Pause

Das Projekt Studi-Pausenexpress an der Universitat Bonn bildet studentische
Ubungsleitende aus, um fiir einen aktiveren Studienalltag zu motivieren und zu
sensibilisieren. | Text: Nora-Kristin Lorenz und Nathalie Kubin

Der Studi-Pausenexpress sieht eine funf- bis
siebenminltige Bewegungseinheit vor, wahrend
oder nach einer Lehrveranstaltung. Dieses
inspirierende Projekt mit dem Motto ,Studi-
Pausenexpress - von Studierenden flr Stu-
dierende” ermdglicht es Studierenden, sich zu
Ubungsleitenden ausbilden zu lassen. Das vor-
rangige Ziel besteht darin, einen aktiven
Studienalltag zu fordern und die etwa 33.000
Studierenden der Universitat Bonn fir das
Thema Bewegung zu sensibilisieren.

Ausbildung fiir alle offen In einem Zeitraum
von neun Wochen oder alternativ wahrend eines
intensiven Wochenendworkshops erhalten Stu-
dierende eine umfassende Ausbildung zum
Ubungsleitenden des Studi-PX. Das Besondere an
diesem Schulungsprogramm ist, dass es fur alle
Interessierten offensteht.

Engerer Kontakt zu Kommilitoninnen und Kom-
militonen Zu Projektbeginn wurden zunachst die
Schulungsinhalte und Bewerbungsmaterialien
erstellt. Im Januar 2021 erfolgte die erste Ausbil-
dungsreihe, die jedes Semester wiederholt wurde.
Nach und nach wurden die Inhalte der Ausbildung
an die Zielgruppe der Teilnehmenden angepasst.
Im Wintersemester 2022/23 wurde die semester-
begleitende neunwdchige Ausbildung als Kom-
paktangebot auf einen Wochenendworkshop
intensiviert.

Die Studi-PX-Ubungsleitenden pflegen einen en-
gen Austausch mit ihren Kommiliton*innen und
Ubernehmen somit eine bedeutende Vorbild-
funktion. Die durch die Ausbildung gewonnenen
Erfahrungen tragen dazu bei, dass die Ubungs-
leitenden von vielfaltigen Vorteilen profitieren.
Sie erwerben die Fahigkeit, vor groBen Gruppen
sicheraufzutreten, und vertiefenihr Wissenin den
Bereichen Anatomie, Bewegung, Achtsamkeit
und Entspannung. Diese Bemuahungen sind nicht

Studi-Pausenexpress-
von Studierenden fur Studierende

2
0

UNIVERSITAT sport

Unsere Quintessenz

» Nutzen Sie verschiedene Kanale, um die Studierenden anzusprechen.

=
u Fochochy « Erhalten Sie Rickmeldungen von den Teilnehmer*innen, um

sich und Ihre Ausbildung beim nachsten Mal weiter zu verbessern.

« Kommunizieren Sie mit anderen Hochschulen: teilen
Sie eigene Erfahrungen und sammeln Sie externe Expertise.




nur forderlich far die personliche und berufliche
Entwicklung der studentischen Ubungsleitenden,
sondern haben auch weitreichende Auswirkungen
auf die Gesundheit von Studierenden und Lehren-
den. Somit tragt der Studi-Pausenexpress nicht
nur zur aktiven Gestaltung des Studienalltags bei,
sondern unterstltzt auch das allgemeine Wohlbe-
finden der gesamten Hochschulgemeinschaft.

Reslimee

In jedem Semester begeistern wir Studieren-
de der Universitat Bonn fir mehr Bewegung im
Studienalltag. Burch die Corona-Pandemie stellten
die Vorbereitung, Durchfihrung und Nachberei-
tung der Ausbildungsreihen immer einen heraus-
fordernden, doch dynamischen Prozess dar.

Die Resonanz auf die Studi-PX-Ausbildung seitens
der Studierenden ist auBerst positiv. Dennoch
streben wir eine breitere Teilnahme an. In der
aktuellen curricularen Integration des Studi-
Pausenexpress sehen wir erhebliches Potenzial.
Kinftig planen wir, die Ausbildung in ver-
schiedenen Formaten anzubieten - sowohl
semesterbegleitend als auch in einem Wochen-
end-Workshop. Zudem wird sie an unsere
Gruppenfitness- und Fitnesstrainerausbildungen
gekoppelt, um interessierten Studierenden viel-
faltige Qualifikationsmoglichkeiten zu bieten.
Darlber hinaus tragen wir dazu bei, Gesund-

heitsforderung im Schulunterricht zu etablieren,
indem wir sicherstellen, dass angehende Lehr-
krafte diese Methodiken in ihre Unterrichts-
planung integrieren kénnen.

Das hebt die Rolle des Hochschulsports als wich-
tigen Akteur der Gesundheitsforderung durch Be-
wegung hervor. Die Gesundheitsexpert*innen der
TKunterstltzten in diesem Projekt den gesamten
Prozess. Des Weiteren fordert das Bonner Zen-
trum flr Hochschulbildung (BZH) die ,Bewegte
Hochschullehre” durch eine Zusammenarbeit mit
Dr. Robert Rupp (Universitat Heidelberg).

Auf einen Blick

Studi-Pausenexpress - von Studierenden fir
Studierende | Rheinische-Friedrich-Wilhelms-
Universitat Bonn
=> Einen aktiven Studienalltag und Sensibili-
sierung flir das Thema Bewegung fordern
¢ Studierende zu Ubungsleiter*innen des
Studi-Pausenexpress ausbilden
DK Nathalie Kubin
nkubin@uni-bonn.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
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Avatare fordern Bewegung

Das Projekt Virtuelle aktive Pausen im Universitatsalltag an der Technischen Universitat
Chemnitz (TUC) aktiviert Student*innen mit Avatar-Videos in den Pausen. |
Text: Dr. Kristin Sauter

Avatar-Videos der Technischen Universitat
Chemnitz sind eine zeitgemaBe Maoglichkeit,
Bewegung im Studienalltag zu fordern. Das Projekt
JNVirtuelle aktive Pause im Universitatsalltag”
ist die Fortsetzung und Weiterentwicklung des
ersten Projektzyklus, in dem die bewegten Pausen
eingeflihrt wurden. Da diese von Student*innen,
Kursleiter*innen und Dozent*innen mit groBer
Begeisterung angenommen wurden, es in der
Coronapandemie aber virtuelle Angeboten geben
musste, wurden die Ubungen (berarbeitet, die
bewegten Pausen im Videoformat erstellt und auf
der Hochschulwebsite veraffentlicht.

Umsetzung in Kooperation In Zusammenarbeit
mit der Professur Produktionssysteme und
-prozesse wurde eine Strategie entwickelt, Ubun-
gen mittels Motion Capturing aufzuzeichnen
und zu bearbeiten, um realistische und flieBende

Bewegungen der Avatare zu ermdglichen. Um
sicherzustellen, dass das Angebot barrierefrei
ist, wurden professionelle Audioaufnahmen im
TV-Studio der Technischen Universitat Chemnitz
gemacht. Sie beschreiben die Ubungen und
geben Anweisungen, wahrend die Untertitel
eine zusatzliche Unterstitzung bieten. So ist
gewahrleistet, dass Student*innen mit
verschiedenen BedUrfnissen und Fahigkeiten die
bewegten Pausen nutzen kénnen.

Abstimmung zur Identifikation Damit sich die
Student*innen mit dem Angebot identifizieren,
wurden sie bei der Avatar-Gestaltung mitein-
bezogen: Mit der Software ReadyPlayerMe
wurden zunachst verschiedene mannliche und
weibliche  Versionen erstellt. AnschlieBend
konnten die Student*innen Uber Instagram Uber
die endglltigen Avatare abstimmen.

CHEMNITZ

Unsere Quintessenz

« Bieten Sie verschiedene Maglichkeiten, um das Projekt in den Universitats-
alltag zu integrieren und eine breitere Zielgruppe anzusprechen.

TECHNISCHE UNIVERSITAT - Stellen Sie sicher, dass das Projekt barrierefrei zugénglich ist.

 Planen Sie Ressourcen rechtzeitig, um Engpéasse zu vermeiden
und die Umsetzung sicherzustellen.




Flexibel in die Lehre integrierbar Die virtuellen
Videossind einfachin die Lehre zu integrieren und
bieten gleichzeitig eine hohe Videoqualitat. Die
Videos konnen flexibel zusammengestellt werden,
sodass das Projekt lebendig bleibt und den sich
wandelnden Beddirfnissen der Student*innen
gerecht wird. Die Avatar-Videos stehen auf
der Plattform Video Campus Sachsen allen
Lehrer*innen zur Verfligung.

Werbung ist das A und 0 Der erste Projektzyklus
hat gezeigt, dass ein groBer Bedarf an
bewegten Pausen besteht. Doch nach der langen
Corona-Pause mussten die Angebote erst wieder
verstarkt  beworben  werden, um  mehr
Teilnehmer*innen zu erreichen. Um das Projekt
noch bekannter zu machen, gab es verschiedene
Werbekampagnen, die in enger Zusammenarbeit
mit der Pressestelle der Universitat umgesetzt
wurden. Zudem haben Multiplikator*innen bei
groBeren Veranstaltungen, wie etwa der langen
Nacht der Hausarbeiten, bewegte Pausen mit den
Student*innen durchgefihrt.

Resiimee

Trotz einiger Herausforderungen und Verzdge-
rungen im Projektverlauf konnte das von den
Gesundheitsexpert*innen der TK unterstitzte
Projekt erste Erfolge erzielen. Die Integration
der virtuellen Avatar-Videos als eine zusatzliche

Auf einen Blick

Virtuelle aktive Pausen im Universitatsalltag |
Technische Universitat Chemnitz
=> Forderung der korperlichen Aktivitat
im Studienalltag
X Uberarbeitung und Erweiterung
des Ubungskatalogs, Entwicklung
von virtuellen bewegten Pausen als
zusatzliches Bewegungsangebot
DA Dr. Kristin Sauter
kristin.sauter@zfsg.tu-chemnitz.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

Option ermoglicht es, Bewegung im Lehralltag
zu fordern, unabhangig von raumlichen oder
zeitlichen Voraussetzungen. Die Kombination
aus Prasenzangeboten, virtuellen Avatar-Videos
und der Maoglichkeit zur individuellen Nutzung
bietet vielfaltige Ansatze, sich im Studienalltag
zu bewegen und damit das Wohlbefinden und
die Gesundheit der Student*innen zu fordern.
Derzeit wird das gesamte Angebot der
bewegten Pausen an der TUC im Rahmen einer
Masterarbeit umfassend evaluiert.
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Nachhaltig und naturnah

Das Projekt TUC-move an der Technischen Universitat Clausthal (TUC) nutzt die besondere
Lage im Harz, um sportliche und gesundheitsfordernde Angebot online und in Présenz zu
machen. | Text: Katrin Emmerling und Dr.-Ing. Sebastian Sdrenka

Y U Clausthal

Eine umfassende und erweiterbare Online-
Datenbank liefert einfache und App-unterstitz-
te Bewegungsanleitungen, bewegte Pausen,
Lauf- und Wanderrouten sowie Rezepte fir eine
gesunde Ernahrung. RegelméaBige Sonderaktio-
nen wie wochentliche Challenges, Gesundheits-
tage online und in Présenz, bewegte Pausen bei
ausgewahlten Veranstaltungen oder der bewegte
Adventskalender erweitern das Angebot rund um
das Projekt TUC-move.

Das Alleinstellungsmerkmal der TU Clausthal
ist die einzigartige geografische Lage auf einer
Hochebene mitten im Harz, die es dem Projekt-
team ermaoglicht, Outdoorerlebnis und Gesund-

’%Cm ove

heitsverstandnis nachhaltig miteinander zu ver-
knlpfen. Damit erganzt das Konzept das Leitbild
der TUC und fokussiert dabei die Herausforde-
rungen der modernen Circular Economy an eine
nachhaltige Gesellschaft, ein neues Gesund-
heitsverstandnis und die eigene Lebensweise.

Nachfrage erkannt Bis es die Online-Datenbank
von TUC-move gab, bestand an der TU Claus-
thal kein organisiertes Gesundheitsmanagement
fUr die Zielgruppe der rund 3.000 Studierenden,
davon rund 50 Prozent mit internationalen Wur-
zeln. Uber Einzelinitiativen vom Sportinstitut,
dem Hochschulsport, vom Studierendenwerk
und von ausgewahlten TUC-Einrichtungen wur-



den Angebote und Veranstaltungen - wie die
jahrliche Sportmesse, Ricken-Fit-Gesundheits-
kurse, Sporttheorie als Vorlesung oder kleine
Gesundheitstage - mit stark begrenzten
Ressourcen ausgerichtet.

Dabei wachst die Nachfrage der Studierenden
nach mehr Gesundheit, Beweqgung und Nachhal-
tigkeit. Der Hochschulsport hatte erkannt, dass
gehandelt werden muss, und hat deshalb das
Projekt TUC-move fUr die Initiative ,Bewegt stu-
dieren - Studieren bewegt! 2.0" entwickelt.

In der Natur bewegen Der Erlebnischarakter be-
stimmt die Angebote von TUC-move. Dazu ent-
wickelte das Projektteam zusammen mit Studie-
renden in einer Kreativwerkstatt Ideen, um neue
Bewegungsraume auf dem Campus und im vir-
tuellen Raum zu schaffen. Bewegte Pausen und
Challenges sind Anreize, sich zu mehr bewegen
und gesunde und nachhaltige Ernéhrung ist auch
mit wenig Zeit moglich.

Die wichtigsten Akteure im Projekt sind das
Sportinstitut und das Sportreferat der TU
Clausthal.  Darlber hinaus sind weitere
Personen und Einrichtungen der TU Clausthal in
die Projektinhalte mit eingebunden, insbeson-
dere die Pressestelle und das Rechenzentrum
fir die Offentlichkeitsarbeit. Die Aktiven sind
bei der Erstellung der Projektinhalte stets durch
die Gesundheitsexpert*innen der TK mit dem
wertvollen Blick von auBen begleitet worden.
Gemeinsam ist auf diese Weise ,Innovation made
in Clausthal” fur mehr Gesundheit, Bewegung
und Nachhaltigkeit im Alltag entstanden.

Reslimee

Es ist gelungen, die Studierenden durch die
Methodik aus dem Design Thinking einzubinden,

Auf einen Blick

TUC-move | Technische Universitat Clausthal (TUC)

=> Das Bewusstsein und das Selbstverstandnis
der Studierenden flr Bewegung, Nachhaltigkeit
und Gesundheit im Alltag scharfen

X Praktische Anleitungen, Challenges, bewegte
Pausen und niederschwellige Alltagstipps auf
dem Campus und in der Natur, Rezepte fir
gesunde Erndhrung, Foérderung physischer und
psychischer Gesundheit, Aufbau einer freien
Online-Datenbank fiir eHealth-Angebote

< Katrin Emmerling, Dr.-Ing. Sebastian Sdrenka
katrin.emmerling@tu-clausthal.de
sebastian.sdrenka@tu-clausthal.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

es hat aber durch die Randbedingungen wie die
Coronapandemie viel Zeit, Kraft und Energie ge-
kostet. In Summe zieht das Projektteam eine sehr
positive Bilanz, indem die Projektinhalte auch
Uber die Laufzeit hinaus mit der Online-Daten-
bank erhalten bleiben und im Baukastenprinzip
erweiterbar sind. In Zukunft sollen die Inhalte
mit Blick auf die Reichweite und den einfachen
Zugang sprachlich und barrierefrei Uberarbeitet
werden. Durch nachhaltiges Engagement ist es
mit TUC-move gelungen, die Basis fur ein Stu-
dentisches Gesundheitsmanagement (SGM) zu
etablieren, das modular erweiterbar ist. Es hat
die DiskussionangestoBen, wie das Gesundheits-
management fir Studierende und Mitarbeitende
der TU Clausthal in Zukunft gestaltet werden soll.
Ein wichtiger Baustein wird dabei der innovative
Bachelorstudiengang Sportingenieurwesen sein.

SITUC

Unsere Quintessenz

» Zeigen Sie Ausdauer, Kraft und Frustrationstoleranz in der Entwicklungs-
phase. Denn der Aufbau eines Studentischen Gesundheitsmanagements
ist ein hochschulpolitisches Feld und enorm wichtig, um die
Fihrungskrafte von morgen zu entwickeln..

« Haben Sie Mut, neue Konzepte zu erproben und zu verstetigen, um den
Hochschulsport und eine gesunde, nachhaltige Hochschule weiterzuentwickeln.
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https://www.sport.tu-clausthal.de
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/tu-clausthal/
https://youtu.be/ixZ_a7wJ93k
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Tipps fur bewegte Lehre

Das Projekt FAUbewegt - nachhaltige Bewegungskultur an der Friedrich-Alexander-
Universitat (FAU) Erlangen-Nirnberg hat unter anderem ein Handbuch erarbeitet, das
die bewegte Lehre férdern soll. | Text: Dr. Guido Késtermeyer
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Selbst draufkommen - ist manchmal die beste
Methode, um etwas zu verandern. So greifen wir
im Projekt ,FAUbewegt - nachhaltige Bewegungs-
kultur” die Methode der kooperativen Planung auf.
Betroffene werden eingebunden und entwickeln
eigene Ideen und Losungsmaoglichkeiten. Zu
Beginn ist die Richtung des Projekts sehr offen.
Erst durch die Beteiligung konkretisieren sich
reale Projektschritte. Die Beteiligung bewirkt
zumeist eine groBere Nachhaltigkeit und ermdg-
licht Raum fUr neue, bedarfsgerechte Ideen.

Ziel ist, die knapp 40.000 Student*innen sowie
rund 6.500 Mitarbeiter*innen fir das Thema
Bewegungsforderung zu sensibilisieren. Denn
studiert wird meist im Sitzen. Doch Bewegung
fordert die Gesundheit und Konzentration. Die
Ergebnisse der FAU-Studierendenbefragung 2021

Projekt

GESUNPHEITSMANASEMENT

,f("‘%j —_——
REtch s

untermauern, wie wichtig es ist, MaBnahmen zu
entwickeln, die lange Sitzzeiten unterbrechen
und reduzieren. Deshalb ist ein steh- und bewe-
gungsfreundliches Setting geschaffen worden.
Zudem gibt es mehr innovative Lehrformate far
bewegte Lehre. Und eine Informationskampagne
animiert Dozent*innen und Student*innen zum
Thema bewegtes Lehrenund Lernen.

Im Projekt FAUbewegt sind mehrere Meilensteine
in verschiedenen Planungsgruppen entstanden,
die sich nach verschiedenen universitaren Orten
gliedern:

Department Sportwissenschaftund Sport Nach
einer Bedarfsanalyse wurde ein Seminarraum
bewegungsfordernd gestaltet. Im AuBenbereich
wurde eine Seminarwiese geschaffen.



Universitatsbibliothek Informationen zu be-
wegungsfordernden Angeboten und Gesund-
heitswissen werden Uber Bibliotheksdisplays
beworben und in die Besprechung der Referate
eingebracht. An verschiedenen Orten der Biblio-
theken wurden bewegungsfordernde Lernplatze
mit ergonomischem Mobiliar eingerichtet. Rund
um das Juridicum wurde ein Bewegungspfad
gestaltet, um aktive Pausen zu ermdglichen.

Planungsgruppe Didaktik Erarbeitet und ver-
offentlicht wurde ein Handbuch der bewegten
Lehre. Damit soll eine nachhaltige Bewegungs-
kultur an der FAU initiiert und dauerhaft eta-
bliert werden. Das Handbuch der bewegten Lehre
zeigt Dozent*innen, wie sie Bewegung beildufig in
die Lehre integrieren und dabei Motivation,
Lerneffizienz und Gesundheit der Student*innen
fordern konnen. Die Methodensammlung eignet
sich fUr den Einsatz in der Prasenzlehre ebenso
wie fdr eine bewegte Gestaltung von digitalen
Lehr-Lern-Formaten. Mittelfristig wird das Thema
bewegte Lehre in die Weiterbildungsangebote des
Fortbildungszentrums Hochschullehre (FBZHL)
und des Instituts fir Lerninnovation(ILI)integriert.

Reslimee

Pandemiebedingt war die Methode der koope-
rativen Planung herausfordernd. Aufgrund der
Kontaktbeschrankungen konnte man sich oft nur
digital treffen, das Projekt hat sich zeitlich ver-
z0gert. Trotz dieser Herausforderungen konnten
sehr aktive Projektpartner - neben FBZHL und
ILI auch die Kommission fir Lehre und Studi-
um, die Studierendenvertretung, das Institut fur
Lerninnovation, das Zentrum fur Lehrerin-
nen- und Lehrerbildung sowie die kooperativen

Auf einen Blick

FAUbewegt - Nachhaltige Bewegungskultur |

Friedrich-Alexander-Universitat (FAU)

Erlangen-Nirnberg

> Bewegungsfreundliches Studieren und
Lehren fordern

X Steh-und bewegungsfreundliche Settings,
verbreitertes innovatives Lehrformat fur
bewegte Lehre, Informationskampagne
fir Dozent*innen und Student*innen zum
Thema ,Bewegtes Lehren und Lernen”

DA Dr. Guido Késtermeyer
guido.koestermeyer@fau.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite

Planungsgruppen - gefunden und motiviert
werden, die Thematik weiterzuverfolgen. Mitdem
Handbuch oder bewegungsfordernden Lernorten
wurden greifbare Ergebnisse geschaffen.

Das Thema Bewegungsforderung wurde gut in
vorhandene Strukturen integriert. Die interdiszi-
plinare Zusammenarbeit mitinhaltlichrelevanten
Institutionen an der FAU fuhrt die Projektvision
an verschiedenen Stellen der FAU fort. Bishe-
rige Anfragen, Beobachtungen und Gesprache
decken den Bedarf an Angeboten zur Férderung
psychischer Gesundheit, aber auch allgemeiner
Gesundheitskompetenzen flir Student*innen auf.
So soll dasvonvon den Gesundheitsexpert*innen
der TKunterstUtzte Projekt nicht nur fortgefihrt,
sondern ausgebaut werden.

Unsere Quintessenz

» Die Methode der kooperativen Planung ist sehr fruchtbar,
wenn sie auf interessierte Projektpartner*innen treffen.

IbAU& » Suchen Sie Unterstltzung von Ubergeordneter Stelle,

« Bereits durch kleine MaBnahmen kann etwas bewirkt werden.

um eine breite Beteiligung auf freiwilliger Basis umzusetzen.
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https://www.hochschulsport.fau.de
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/fau-erlangen-nuernberg/
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Mach mal Pause!

Das Projekt ,Active Movement Break” an der Goethe-Universitat Frankfurt setzt
auf Tutorials mit Ubungen, die entspannen, Stress abbauen und die Konzentration

fordern. | Text: Joshua Kliewer

Mit dem Online-Bewegungstool ,Active Movement
Break” konnen die rund 43.300 Student*innen
niedrigschwellige Bewegungspausen einfach
in den eigenen Studienalltag integrieren. Damit
gibt es nun auch an der Uni Frankfurt nicht nur

far Bedienstete den Pausen-Express.
Auch die Student*innen erhalten nun Anreize,
sich mehr zu bewegen.

Unter studentischer Regie Ein Alleinstellungs-
merkmal des Projekts ,Active Movement Break” ist,
dass nicht nur der Projektantrag ausschlieBlich
von Student*innen gestellt wurde. Auch die
inhaltliche Gestaltung und Umsetzung lief unter
rein studentischer Regie ab. Neben studentischen
Mitarbeiter*innen, die das Projekt hauptverant-
wortlich betreuen, wurde auch eine studentische
Begleitgruppe ins Leben gerufen, die das
Projektteam bei inhaltlichen Fragen unterstitzt.

Tutorials fiir Ubungen Die Student*innen haben
verschiedene Ubungen fir bewegungsarme
Situationen in Vorlesungen, Seminaren und
wahrend der Prifungsvorbereitung entwickelt.
Die Ubungen aktivieren nach langem Sitzen und
entspannen Schulter- und Nackenbereich. Zu-
dem fordern sie Konzentration und Fokussierung
und reduzieren den (Priifungs-)Stress.

Die einmalig produzierten Tutorials kdnnen
Uber den YouTube-Kanal des Hochschulsports
der Uni langfristig in den Lehr- und Lernalltag
eingebunden werden. Sie kdnnen aber auch
ortsunabhangig in der Bibliothek, zu Hause
oder im Zug fur Bewegung sorgen. Und weitere
Bewegungsvideos kdnnen erstellt und
hochgeladen werden -dennaus rund 50 einzelnen
Clips kénnen immer neue Programme zusam-
mengesetzt werden. AuBerdem wurde das
Projekt im ,Handbuch Gesundheit” des Zentrums
fir  Hochschulsport  festgehalten,  sodass
das Projekt nachhaltig und langfristig an der
Universitat verankert werden kann.

Resiimee

Inmitten der Coronapandemie haben Projekte
zur digitalen Gesundheitsforderung eine neue
Bedeutung erlangt und stellen eine herausfor-
dernde, aber wichtige Maglichkeit dar, um die
Gesundheit der Student*innen zu férdern. Es
zeigte sich, dass ein digitales und ortsungebundenes
Bewegungsangebot unerlasslich ist. Allerdings

Unsere Ouintessenz
 Beziehen Sie Multiplikator*innen aus allen relevanten Statusgruppen ein.

« Schulen Sie Multiplikator*innen und laden Sie bei Gremiensitzungen
zu bewegten Pausen ein.

e Verlieren Sie nicht den Mut! Das Thema studentische
Gesundheitsforderung ist noch langst nicht in allen Képfen angekommen.




MOVEMENT

BUCK DICH HOCH

fuhrte die Pandemie auch dazu, dass sich
zentrale Termine etwa zur Videoproduktion durch
die unsichere Planungssituation deutlich nach
hinten verschoben haben.

/war wird ,Active Movement Break” in einigen
Seminaren und Vorlesungen genutzt, allerdings
nicht in dem Umfang, den sich die Projektgruppe
zu Beginn vorgestellt hatte. Auch MaBnahmen,
Dozent*innen den Zugang und die Umsetzung so
einfach wie maglich zu machen, haben noch nicht
vollends gefruchtet. Doch zusammenfassend ist
das von den Gesundheitsexpert*innen der TK
unterstUtzte Projekt ein Erfolg. Die einzigartige
Struktur hat gezeigt, dass es moglich ist,
den Student*innen zu mehr Selbstbestim-
mung hinsichtlich Gesundheit im Studienall-
tag zu verhelfen. In diesem Kontext stellt der
JActive  Movement Break” ein erfolgreiches
Pilotprojekt dar und kann als Modell flr andere
Hochschulsportstandorte dienen.

Auf einen Blick

JActive Movement Break” | Goethe-Universitat

Frankfurt

= Ein Online-Bewegungstool flir Student*innen
zu etablieren, das es ihnen ermdglicht,
niedrigschwellige Bewegungspausen einfach
in den eigenen Studienalltag zu integrieren

X Entwicklung und Produktion von
Bewegungstutorials, die ideal fur
die Settings Vorlesung, Seminar und
Prifungsvorbereitung geeignet sind

><] Joshua Kliewer
kliewer@hochschulsport.uni-frankfurt.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.uni-frankfurt.de/103149349/Active_Movement_Break
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-frankfurt-main/
https://youtu.be/hbIWchosuHQ
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Vielfaltigkeit im Fokus

Das Projekt Bewegungsraum Campus - Aktionen, die bewegen des Hochschulsports
der Hochschule Fulda bewegt mit vier Aktionen wie Mitmach-Stationen und einer App.
| Text: Dr. Jan Ries, Nadine Grosch, Maria Engler, Nicolai Kram

Der Campus der Hochschule Fulda (HFD) hat fir
die rund 9.000 Studierenden den Vorteil kurzer
Wege. Das schrankt jedoch die Bewegungszeit ein.
Zugleich existieren wenige Anreize flr einen
bewegten Studienalltag, auch wenn der mehrfach
ausgezeichnete Hochschulsport der Hochschule
Fulda (HSP) flir Studierende und Mitarbeiten-
de der innovative Motor flir Bewegungs-, Sport-
und Gesundheitsangebote ist. So sollen mit
vier bewegungsorientierten MaBnahmen niedrig-
schwellige Bewegungsanreize gesetzt werden, um
korperliche Aktivitat zu fordern und etwas
zur biopsychosozialen Gesundheit beizutragen.

Vier Aktionen und viele erreichen Mit sehr unter-
schiedlichen MaBnahmen sollen mdglichst viele
Studierende und Mitarbeitende flr Bewegung
und soziale Interaktion gewonnen werden -
selbstverstandlich  mit  madglichst  inklusiven

und barrierearmen Angeboten. Dabei konzentriert
sich das Projekt auf vier Aktionsschwerpunkte:

1. Treppensteigen

2. Bewegungsmeile

3. Bewegungspausen

4. Bewegungs-App ,FuSion”

Treppensteigen Kundenstopper, Plakate und Trep-
penaufkleber mit motivierenden und allgemeinbil-
denden Inhalten machen die Treppen attraktiver.

Bewegungsmeile Des Weiteren motivieren inhalt-
lich regelméaBig wechselnde Mitmach-Stationen
rund um die Mensa die Studierenden und Mitarbei-
tenden zu mehr Bewegung, damit diese zur Routine
wird. Die Bewegungsmeile hat sich etabliert
und fordert Bewegung sowie soziale Kontakte.

FuSion-App  Die  entwickelte  FuSion-App
(,Fuldaer Students in Motion”) bewegt analog zu
bereits existierenden Smartphone-Spielen wie
,Pokémon Go” durch Challenges. Je mehr Schritte
die Nutzer*innen t&glich sammeln, umso mehr
Punkte erhalten sie daflr. Diese kénnen gegen
Belohnungen eingetauscht werden, zum Beispiel
gibt es Rabatte flr Hochschulsportkurse oder
Give-aways des Projektsponsors Techniker Kran-
kenkasse. Mehr als 300 Personen haben die App
bereits heruntergeladen und Uber 71 Millionen
Schritte erlaufen. Zwischen einzelnen Fachberei-
chen und der Verwaltung hat sich eine besondere

° Unsere Quintessenz

HOCHSCHULSPORT
FULDA

 Schaffen Sie gewinnbringende Netzwerke.
 Reagieren Sie kreativ und dynamisch auf auBere Umstande wie die Pandemie.

« Planen Sie einen groBzlgigen Zeitpuffer fiir App-Entwicklungen ein. Sie werden
immer mit unvorhersehbaren Herausforderungen konfrontiert werden.

- Etablieren Sie Bewegungsstationen auf dem Campus.




Teamdynamik entwickelt, welche die intrinsische
Bewegungsmotivation weiter fordert. Da die App
interdisziplinar entwickelt worden ist, haben sich
projektlibergreifende Synergieeffekte ergeben,
sodass die App mit neuen Funktionen, wie einer
Sportfreiplatzbdrse, ausgebaut wird.

Bewegte Pausen Urspringlich waren auch
Bewegungspausen in den Lehrveranstaltungen
geplant (an der Hochschule Fulda wurden vor
vielen Jahren die zwischenzeitlich etablierten
Bewegungspausen unter dem Namen FiduS
entwickelt), die pandemiebedingt nicht statt-
finden konnten. Es folgten hybride Veran-
staltungen, die schlieBlich in rein digitale
Bewegungspausen Uberfihrt wurden. Im Rahmen
dessen hat der HSP Fulda zusammen mit dem
organisierten Sport die Broschilre ,Mein Verein
digital” herausgebracht. Sie liefert eine Grundlage
fur methodisch, didaktisch und unfallrechtlich
abgesicherte digitale Bewegungsangebote.

Reslimee

Das Projekt wurde offentlichkeitswirksam durch
Informationstage und Infostdnde des Hochschul-
sports beworben, unterstitzt durch die Gesund-
heitsexpert*innen der TK. So konnten viele
Hochschulmitglieder - auch extern durch die
FuSion-App-zumehrBewegungmotiviertwerden.
Die Studierenden nehmen die neuen Bewegungsan-
reize auf dem Campus an und bewegen sich mehr.

Der HSP Fulda bezog in allen Projektphasen
relevante Organe der HFD zur Beratung und
BurchfGhrung mit ein: AStA, Fachschaften,
studentische Projektgruppe ,Gesunde Hoch-
schule’,  Gebdudemanagement, Beauftragte
fir  Betriebliches  Gesundheitsmanagement,
Studienberatung. Studierende beteiligten sich
durch das gewahlte ,Bottom-up™~Prinzip aktiv
an Planung und Umsetzung der Aktionen. Nach
dem Aufbau von Beratungszirkeln mit den
Akteur*innen wurden durch die Nutzung von
PDCA-Zyklen (Plan, Do, Check, Act) Teilprozesse
kontinuierlich erfasst, evaluiert und optimiert.

Auf einen Blick

Bewegungsraum Campus - Aktionen, die bewegen

| Hochschule Fulda

=> Adressierung der biopsychosozialen Gesundheit
durch gesundheitsforderliche Verhaltnisse

X Treppensteigen fordern, Bewegungsmeile,
Bewegungspause, Bewegungs-App

<] Nadine Grosch
nadine.groesch@hs-fulda.de,
maria.engler@hs-fulda.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.hs-fulda.de/sport
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-fulda/
https://youtu.be/EijQQf9iiTQ
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Stressfreier studieren

Das Projekt Entspannung durch Bewegung an der Justus-Liebig-Universitat GieBen (JLU)
setzt auf entspannende Bewegung in Online-Kursen, bei Erlebnissen im Wald und beim
BarfuBpfad auf dem Campus. | Text: Nidal Ghandour

Vor allem in Krisenzeiten wie der Coronapandemie
zeigt sich, dass Angebote, die Bewegung fordern
und Stress zu bewaltigen helfen, wichtige Begleiter
sind, um Krisen ohne gesundheitliche Einschran-
kungen zu meistern. So haben wir im Allgemeinen
Hochschulsport (ahs) an der JLU in unserem Pro-
jekt ,Entspannung durch Bewegung” erganzende
Angebote zum bestehenden Hochschulsport
erarbeitet. Das Bewusstsein der Studierenden,
wie sie mit Stresssituationen im Studienverlauf
und spateren Berufsleben umgehen konnen,
soll gescharft werden. Die Bewegungs- und
Entspannungsangebote sollen die Ressourcen
der Studierenden starken, um letztlich entspannt,
erfolgreich und gesund das Studium zu bewaltigen.

Folgende Angebote wurden konzipiert und umgesetzt:

Digitale Bewegungsangebote Mit Beginn der
coronabedingten Beschrankungen der Prasenz-
lehre und des Prasenzsports sollten die rund
26.500 Studierenden der Universitat GieBen
zunachst digital versorgt sein. Auf der Website
des Allgemeinen Hochschulsports (ahs) wurde die
neue Rubrik ,Entspannung durch Bewegung” mit
vier Kategorien eingerichtet:

1. Ubungsleitende zeigen Ubungen aus den Berei-
chen Yoga, Qi Gong, Mobilisation und Dehnung.

2. Es gibt Audioanleitungen zu drei Meditati-
onstechniken aus dem Bereichen Body-Scan,
Atemachtsamkeit und offenes Gewahrsein.

3. Der Psychologe Dr. Ulrich Ott vom Bender

Institute of Neuroimaging aus dem Fachgebiet
Psychologie der JLU liefert in einem kurzen, aber
detaillierten  EinfUhrungsvideo Wissenswertes
zum Thema Meditation.

4. Links zu Vortragen, Informationen, Podcasts so-
wie Buchtipps und Videomaterial sind aufgelistet.

FUr die Videoaufnahmen wurde ein Filmraum mit
Kamera- und Audioequipment und Software aus-
gerUstet. Die neue Rubrik wurde unter anderem
auf den Social-Media-Kanalen des ahs beworben.

Social-Media-Kampagnen Drei aufeinander auf-
bauende Kampagnen auf Instagram informieren
die Studierenden und kldren sie auf. Themen
sind Stressmanagement, Mental Lifehacks zum
Beispiel zu aktiven Online-Phasen und Green
Lifehacks beispielsweise mit Gehmeditationen
drauBen oder dem Waldbaden. In allen drei Serien
gibt es Informationen, Tipps und Tricks und es
werden Anlaufstellen vorgestellt. Daflr arbeitete
der ahs eng mit dem Fachbereich 06 - Psychologie
und Sportwissenschaft zusammen.

Unsere Quintessenz
» Binden Sie Studierende in den Prozess mit ein und holen Sie sie mit ins Boot.
 Passen Sie Ihre Denkweise und Ideen flexibel an aktuelle Gegebenheiten an.

« Entwickeln Sie die Angebote und setzen Sie sie so um, dass die daftr
angeschafften Ressourcen nachhaltig sind und langfristig zur Verfligung stehen.




Mobiler BarfuBpfad Spuren, fihlen, wahrnehmen
unddie FuBmuskulaturkraftigenund entspannenist
Ziel des BarfuBpfads. Eigens angeschaffte Kisten
sind mit verschiedenen Materialien wie Sand, Erde
oder Kies bestlckt. Aufgebaut wurde der BarfuB3-
pfad im Sommersemester 2022 zweimal in der
Woche drauBen auf dem Campus.

Qi-Gong-Onlinekurs Mit der chinesischen Art der
Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform
wird die Lebensenergie im Korper angereichert
und harmonisiert.

Rewild Yourself - Wildnismentoring In dieser
Workshopreihe entdecken Studierende zusammen
mit einer Wildnispddagogin die Elemente und
Vorteile der Natur. In den dreistindigen Kursen
lernen die Teilnehmenden Techniken aus Wildnis-
mentoring, Meditation und Entspannungsibungen
und starken ihre Naturverbundenheit. So erhalten
sie praktische Tools fur den Alltag, um in stressigen
Zeiten zu mehr Ruhe und innerer Balance zu finden.

Resliimee

Vorallem die neuen Kurse Qi Gong(digital und mitt-
lerweile auch in Prasenz) und die Workshopreihe
Rewild yourself - Wildnismentoring kamen bei
den Studierenden sehr gut an. Alle Kursangebote
werden auch Uber die Projektlaufzeit hinaus
dauerhaft eingerichtet und weiterentwickelt.

"

Die neue Rubrik ,Entspannung durch Bewegung'
auf der ahs-Internetseite bleibt erhalten und wird
mit anderen gesundheitsfordernden MaBnahmen
erganzt. Trotz der Herausforderungen wahrend
der Coronapandemie ist das von den Gesund-
heitsexpert*innen der TK unterstlitzte Projekt
auch im Rdckblick ein groBer Erfolg fir die
Universitat GieBen.

Auf einen Blick

Entspannung durch Bewegung | Justus-Liebig-

Universitat GieBen (JLU)

= Ausgleich zum Studienalltag, Bewegung fordern,
neue Bewegungsangebote schaffen und nach-
haltig im Portfolio aufnehmen, zum Thema
Stress und Stressbewaltigung aufklaren und
sensibilisieren

‘X Digitale Entspannungsvideos, Stressbewaltigungs-
serien ,Stressmanagement”, ,Mental Lifehacks”
und ,Green Lifehacks”, mobiler BarfuBpfad,
Qi-Gong-Onlinekurs, Workshops Rewild yourself -
Wildnismentoring

< Nidal Ghandour
nidal.ghandour@ahs.uni-giessen.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.uni-giessen.de/de/fbz/svc/ahs
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-giessen/
https://youtu.be/X1ez_bR53Ro
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Schnitzeljagd mit Handy

Das Projekt Actionbound 4 Student Health an der Georg-August-Universitat Géttingen
und der Padagogischen Hochschule Schwabisch Gmind vermittelt spielerisch Wissen
Uber Gesundheit und Erndhrung. | Text: Dr. Arne Goring

Sie l6sen spannende Kriminalfalle, bekdmpfen
Coronaviren oder suchen ein mysterioses Ge-
schopf im Stadtwald. In den digitalen Schnit-
zeljagden via Smartphone - den sogenannten
Actionbound 4 Student Health (A4SH) - wird
den spielenden Student*innen auch Wissen zu
Entspannung und Achtsamkeit, Bewegung und
Sport sowie Ernahrung vermittelt. Die A4SH
zeigen moglichst vielen Student*innen auf
spielerische Art und Weise die Mdglichkeiten eines
gesunden Studiums auf und setzen sie
gleichzeitig in Bewegung. Die A4SH konnen
jederzeit kostenlos, einzeln oder in Gruppen
gespielt werden. Die fertiggestellten A4SH werden
allen Student*innen Uber die Homepage des
Projekts zur Verfligung gestellt. Auf dem Projekt-
Instagram-Account wird jede Woche ein anderes
A4SH ausfihrlich vorgestellt.

Hochschul- und facheriibergreifend Das Projekt
Actionbound 4 Student Health verbindet Aspek-

te der Studierendenpartizipation, Digitalisierung
und bewegungsbasierten Gesundheitsforderung.
Entstanden sind die insgesamt 34 verschiedenen
A4SH in Seminaren sowohl an der Universitat
Gottingen (sechs Seminare) als auch an der
Padagogischen Hochschule (PH) Schwabisch
Gmind (zwei Seminare). Bei den Gottinger
Seminaren hat der Hochschulsport der Univer-
sitat Gottingen mit der Zentralen Einrichtung far
Sprachen und Schlisselqualifikation (ZESS)
zusammengearbeitet. So konnten die Semina-
re facherlbergreifend allen Student*innen der
Universitat Gottingen angeboten werden.

Offenheit als Herausforderung Zunéachst ist ein
innovatives Seminarkonzept entwickelt worden.
Der partizipative Ansatz des konzipierten Semi-
nars und damit verbunden nicht genau zu wissen,
in welche inhaltliche Richtung sich die A4SH
entwickeln und welche konkreten Themen die
jeweilige Student*innengruppe interessieren, ist



teilhaben.

Unsere Quintessenz

. Helfen Sie Student*innen, Expert*innen fiir ihre Gesundheit zu werden.

« Lassen Sie Student*innen an der Entwicklung von Gesundheitsinterventionen

« Entwickeln Sie Angebote zur Forderung der studentischen Gesundheit,
die das Beste aus der digitalen und analogen Welt miteinander verbinden.

fir Dozent*innen herausfordernd. Auf der anderen
Seite ist es flr viele Student*innen ebenfalls eine
sehr ungewohnte Situation, selbst entscheiden zu
ddrfen, mit welchen konkreten gesundheitlichen
Themen sie sich naher beschéaftigen und wie sie
diese anderen Student*innen naherbringen.

Diese prinzipielle Offenheit ist eine zentrale
Starke des Projekts und des Seminarkonzepts.
So haben sich die Student*innen schnell an die
oftmals ungewohnte Lehr-/Lernform gewthnt und
wurden von Termin zu Termin mutiger, ihre
eigenen ldeen und Vorstellungen bei der Ent-
wicklung ihres eigenen A4SH einzubringen. Die
Teilnehmer*innen haben sich mit verschiedenen
Aspekten der studentischen Gesundheit, der
studentischen Lebenswelt und maglichen Ziel-
gruppen der A4SH auseinandergesetzt.

Reslimee

Besonders hervorzuheben ist, dass trotz Pande-
mie-Restriktionen mit dem von den Gesund-
heitsexpert®innen der TK unterstitzten Projekt

Auf einen Blick

Actionbound 4 Student Health | Georg-August-
Universitat Gottingen und Padagogische Hoch-
schule Schwabisch Gmind

= Partizipative Entwicklung einer bewegungs-
basierten und digital unterstitzten Intervention
(Actionbound 4 Student Health = A4SH) zur
Gesundheitsforderung von Student*innen

flr Student*innen

Entwicklung und Umsetzung eines innovativen
Seminarkonzepts, partizipative Entwicklung
von insgesamt 34 Actionbounds, digitale
Bereitstellung und Bekanntmachung fiir alle
Student*innen der Universitat Gottingen

Dr. Arne Goring
agoering@sport.uni-goettingen.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

)(.

X

ein Seminar angeboten werden konnte, das die
Student*innen explizit in Bewegung versetzt hat
und die gewohnten Lern- und Arbeitsroutinen
unterbrochen hat. Der partizipative Ansatz und
die vielen Freiheiten im Rahmen des Seminars
waren fir viele Student*innen neu und wurden am
Ende des Semesters besonders haufig gelobt.
Positiv hervorgehoben wurde auch der spieler-
ische Ansatz, gesundheitsrelevantes Wissen in
Form der A4SH zu vermitteln, da dies auf Augen-
héhe und ohne erhobenen Zeigefinger erfolgt.

Das Seminarangebot soll zukdnftig in das
Zertifikatsprogramm  ,Gesundheitskompetenz:
Gesund leben und studieren” an der ZESS in
Gottingen integriert und dauerhaft im Rahmen des
Bachelorstudiengangs ,Gesundheitsforderung” an
der PH Schwabisch Gmind angeboten werden.
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https://www.actionbound4studenthealth.de/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-goettingen/
https://youtu.be/fixXPlbIDTU
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Fit im Studienalltag

Das Projekt STUDIfit - gesund im Studium an der Leibniz Universitat Hannover setzt
auf drei Module, mit denen sich Studierende fit halten kdnnen. | Text: Kevin Kitsch

Die Leibniz Universitadt Hannover (LUH) hat mit
ihrem Projekt ,STUDIfit - gesund im Studium”
drei Module auf den Weg gebracht, die
bedarfsgerechte und abwechslungsreiche
Gesundheitsangebote fir Studierende bieten.
Die Angebote sind niedrigschwellig konzipiert
und nehmenwenig Zeit wahrend des Studienall-
tags in Anspruch, sodass sie leicht in Studien-
ablaufe integriert werden kdnnen.

Fit digital Digitale Medien sind eine wichtige
Informationsquelle far Studierende. Unter ,fit
digital” stehen den rund 28.000 Studierenden
der LUH seit Anfang 2020 Mobilisierungs-,
Kraftigungs- und Entspannungssequenzen
online zur Verfigung. Im Verlauf des Projekts
sind immer wieder neue digitale Bewegungs-
und Entspannungsangebote entstanden.

Als Weiterentwicklung wurde mit Wiederauf-
nahme der Prasenzlehreauchdie ,aktive Pause’,
angeleitet durch Ubungsleitende des ZfH, Mitte
des Jahres 2023 eingefUhrt. Die aktive Pause
findet wahrend der Lehrveranstaltungen statt.

Fitplaces Mit Spielund SpaB sollen Studierende
motiviert werden, gemeinsam bei ,fit places”
in Bewegung und Interaktion zu kommen.
RegelmaBig stehen Ubungsleiter*innen des
Zentrums flr Hochschulsport(ZfH)an zentralen
AuBenplatzen auf dem Campus mit dem
Lastenrad CAMPUSHeld, schaffen mit der
Spielesammlung Bewegungsanreize und

machen auf unterschiedliche Spielformen
aufmerksam. Die Lastenrader werden zudem
vor allem bei Sonderveranstaltungen wie zum
Beispiel dem ADAC-Marathon, der Gesund-




Unsere Quintessenz

STU Hlt  Nutzen Sie vorhandene Strukturen und binden Sie andere Einrichtungen
der Hochschule als Multiplikator*innen ein.

Gesund im Studium

 Lassen Sie sich nicht durch Stolpersteine oder Misserfolge unterkriegen.

« Bleiben Sie offen fir Veranderungen. Flexibilitat ermdglicht schnelleres Handeln.

heitswoche oder an den Erstsemestertagen
verschiedener Fachschaften eingesetzt.

Als Bestandteil dieses Moduls wurden im
Sommersemester 2022 die sogenannten LUH
CAMPUSEvents ausgerichtet und ein Boule-
Turnier organisiert. Ziel war, gemeinsame
Bewegungsraume und das soziale Miteinander
zwischen Studierenden und Lehrenden an der
LUH zu fordern und zu verbessern. AnschlieBend
wurde das Konzept Uberarbeitet und das
Projektteam entwickelte es zur CAMPUSWeek
weiter. Bei der CAMPUSWeek, die zweimal
im Jahr zu Semesterbeginn stattfindet, wird
insbesondere das soziale Miteinander
gefordert.  Angesprochen sind vor allem
Erstsemesterstudierende, die traditionell an
Erstsemester-Rallyes teilnehmen, bei denen
kleine Teams unterschiedliche Challenges
absolvieren und so das aktivste Erstiteam
des Studiengangs ermittelt werden kann.

Durch dieses Modul ist ein intensiver Kontakt
zu verschiedenen Fachschaften entstanden,
der perspektivisch weiter genutzt werden soll,
um Erstsemesterstudierenden einen direkten
/Zugang zu Bewegungs- und Entspannungs-
angeboten zu ermaglichen.

Fit for 2 Studierende, die bisher noch nicht im
Hochschulsport aktiv sind, sollen durch das
Tandemprinzip von ,fit for 2“zu mehr Bewegung
und Aktivitat motiviert werden. Das Modul wird
in das bestehende Projekt ,All inclusive - Das
Buddy-Projekt fir einen inklusiven SportCAM-
PUS" integriert. Die bisherige Zielgruppe aus
Hochschulangehorigen mit Beeintrachtigung
und deren Begleitpersonen wird so erweitert.
Alle kbnnen sich zu einem Tandem zusammen-
schlieBen und gemeinsam Sport entdecken.

Restimee

Nicht nur durch das Modul Fit for 2, sondern
insgesamt hat das Projekt STUDIfit - gesund
im Studium die Zusammenarbeit mit dem
Betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM)
verbessert. Gemeinsam entstand die Idee zu
einer Gesundheitswoche unter dem Motto
JAchtsamkeit - FUr dich. FUr mich. Flruns”, in der
Studierende gezielt zu Angeboten aus dem
Projekt eingeladen wurden. Die gelungene
Zusammenarbeit  sorgt  fUr  regelmaBigen
Austausch zwischen ZfH und BGM und schafft
gute Voraussetzungen, gemeinsam auf ein Hoch-
schulisches  Gesundheitsmanagement  hinzu
arbeiten. Unterstltzt wurde das Projekt intern
durch das Institut fUr Sportwissenschaft sowie
extern durch die Gesundheitsexpert*innen der TK.

Auf einen Blick

STUDIfit - gesund im Studium | Leibniz Universitat

Hannover

= Durch bedarfsgerechte, abwechslungsreiche,
integrierbare und fir alle Student*innen
zugangliche Gesundheitsangebote wird
Gesundheit zum Teil des Studienalltags

X Fit for 2-Sporttandems, Fitplaces mit Spiel
und SpafB in Bewegung, Fit digital mit digitalen
Bewegungs- und Entspannungsangeboten,
LUH Campusweek mit Informationen und
Angeboten zu Gesundheitsthemen bei
Erstsemester-Rallyes

<] Kevin Kitsch
kitsch@zfh.uni-hannover.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.hochschulsport-hannover.de/de/sportangebote/studifit
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-hannover/
https://youtu.be/O0Hi-aa76Vw
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Innere Blockaden losen

Das Projekt Beweg Dein CORE der SRH Hochschule Heidelberg Gberwindet
psychologische, soziale und organisatorische Blockaden, um aktiver zu werden. |

Text: Prof. Dr. Monika Lohkamp

Die Gesundheit von Student*innen rdckt immer
mehr in den Fokus von Hochschulverantwortli-
chen. So hat die SRH Hochschule Heidelbergin den
vergangenen Jahren ein Unterstdtzungsnetzwerk
flr die psychische Gesundheit aufgebaut. Aber es
gab noch keine gezielten niederschwelligen MaB-
nahmen, um die Bewegung zu foérdern. Mit dem
Projekt ,Beweg Dein CORE" wollen wir die Maglich-
keit nutzen, das bisherige Gesundheitsangebot
fr Student*innen zu ergénzen und auszubauen.

Ideen der Student*innen umsetzen In Fokus-
gruppen zur Bedarfsanalyse sowie in mehre-
ren Qualifikationsarbeiten waren Student*innen
am Projekt beteiligt. Alle MaBnahmen wie das
Gesundheitscoaching, die Yoga-Schnupperkurse,
Aktionen wie ,Beat the beast” und der
Gesundheitstag ,Fit in den Sommer” wurden
von Student*innen in enger Absprache mit den

Professor*innen vorbereitet und durchgefihrt.
Zudem gab es in der EinfUhrungswoche
wahrend der Campus Rallye eine Station zu
Bewegung. Im Laufe des Semesters stand
Material fir bewegte Pausen (,Move your
break”) zur Verfligung, vor Weihnachten gab es
einen Adventskalender mit BewegungsUbungen.

Ein Beispiel ,Yoga Schnupperkurse” Wahrend
der Fokusgruppen zur Bedarfsanalyse stellte sich
heraus, dass einige  Student*innen gar
nicht wussten, was die unterschiedlichen
Bewegungsangebote wie zum Beispiel Yoga,
Pilates, Zumba oder Ricken-Fit beinhalten und
daher den Wunsch geauBert haben, solche aus-
zuprobieren. So lernten Student*innen wahrend
des Studiums Prinzipien von Gruppentherapien
kennen und wurden von einer ausgebildeten
Yoga-Lehrerin vor den Schnupperkursen geschult.



Es gab 136 Interessent*innen, von denen 51
teilnahmen. Alle Teilnehmer*innen haben dann
eine Yoga-Stunde ausgearbeitet, durchgefthrt
und evaluiert. Das Feedback war sehr positiv,
rund die Halfte der Teilnehmer*innen hatte gerne
mehr als eine Schnupperstunde gehabt. Im
Anschluss wurden die Student*innen darlber
informiert, wo es weitere Yoga-Kursangebote gibt.

Lernen in Kooperation Da das Projekt ,Beweg
Dein CORE"an der Hochschule das erste dieser Art
war, konnte nicht auf bestehende Strukturen oder
vorherige Erfahrungen zurickgegriffen werden.
Doch es fanden sich Kooperationspartner mit

Auf einen Blick

Beweg Dein CORE | SRH Hochschule Heidelberg
=> Bewegungsforderung an der Hochschule
von Studis fur Studis mithilfe von
psychologischen Tricks
X Beat the beast, Move your Break,
Start Klar Tage, Yoga Schnupperkurse,
Gesundheitscoaching, Fitin den Sommer
DK< Prof. Dr. Monika Lohkamp
Monika.Lohkamp@srh.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

dem Verein Campus Sports, der Universitat
Heidelberg und der Padagogischen Hochschule
(PH) Heidelberg. Sowohl die Universitat als auch
die PH Heidelberg haben ein Studentisches Ge-
sundheitsmanagement (SGM) und der Austausch
mit den dortigen Kolleg*innen war sehr fruchtbar.

Resliimee

Es war eine gute Erfahrung, das von den
Gesundheitsexpert*innen der TK unterstitzte
Projekt ,Beweg Dein CORE" ins Leben zu rufen
und zu gestalten. Sowohl die Student*innen, die
bei der Gestaltung der unterschiedlichen Aktio-
nen mitgewirkt haben, als auch diejenigen, die
teilgenommen haben, berichteten von positiven
Erlebnissen. Allerdings war das Projekt mit vielen
unterschiedlichen Aktionen auch herausfordernd
und zeitintensiv. Ohne passende Strukturen fir
ein SGM sind solche MaBnahmen nur punktuell im
Rahmen der Lehre durchflhrbar und nicht struk-
turell zu verankern.

BEWEG
DEIN CORE

Unsere Quintessenz

. Bieten Sie eher kurze Projekte an, um die Adharenz zu steigern.

* Beziehen Sie die Student*innen ein, um Projekte zu planen und anzubieten -
das ist nicht immer einfach, aber es erleichtert die Arbeit, wenn das
Projekt ein Teil der Lehre ist.
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Nicht sitzen bleiben

Das Projekt Get up, stand up! an der Universitat Heidelberg verschickt kurze digitale
Nachrichten, damit Student*innen ihr Sitzen im Alltag unterbrechen und sich taglich

kurz bewegen. | Text: Dr. Mona Kellner

Via Kurznachricht Ubers Smartphone werden die
Student*innen der Universitat Heidelberg aufge-
fordert, ihr Sitzen zu unterbrechen, aufzustehen
und wenig intensive, aber aktive Ubungen zu ma-
chen. Das Ziel des Projekts ,Get up, stand up!”ist,
durch diese Intervention die massiven Sitzzeiten
von Student*innen zu reduzieren. Ob und wie
wirksam diese Angebote sind, ist innerhalb des
Projekts wissenschaftlich Uberprift worden.

Dass der sitzende Lebensstil einige Gesund-
heitsgefahren birgt, ist mittlerweile mehrfach
wissenschaftlich nachgewiesen. Bie Folgen von
anhaltenden sehr hohen Sitzzeiten sind Herz-
Kreislauf- genauso wie metabolische Erkran-
kungen, aber auch mentale Beschwerden und
sogar ein friherer Tod. Das Institut fir Sport und
Sportwissenschaft der Universitat Heidelberg
erforscht seit vielen Jahren sedentares Verhal-
ten - vor allem bei Kindern und Jugendlichen.
Mit Beginn des Projekts Univital - Studentisches
Gesundheitsmanagement an der Universitat
Heidelberg - wurde auch der sedentary life-
style bei Student*innen zu einem zentralen For-
schungsobjekt. Der Studienalltag ist gepragt von
Verhaltensweisen, die den sitzenden Lebensstil
geradezu herausfordern: Seminare, Vorlesun-
gen, Lern- und Arbeitszeiten im Blro, zu Hause
oderinder Bibliothek. Alles findet im Sitzen statt.

Nachricht erhalten Die Nachrichten, die
die Student*innen via digitalem Messenger
aufs Smartphone erhalten, sind im Stil von

Wenn-dann-Planen formuliert. Damit sich die
Student*innen angesprochen fihlen, haben
Student*innen selbst im Projektteam die Auffor-
derungsnachrichten formuliert. Da Smartphones
zum heutigen Alltag der Student*innen gehdren
und Messenger-Dienste wie WhatsApp taglich
genutzt werden, liegen digitale Anwendungen
auf der Hand.

Wissenschaftlich Uberprift Die Intervention
wurde erstmals im Wintersemester 2020 erprobt
und wissenschaftlich in einer randomisiert-
kontrollierten Studie auf ihre Wirksamkeit hin
Uberprift. Die Ergebnisse zeigen, dass die
Intervention erfolgreich war. Da aufgrund der
pandemischen Einschrankungen lediglich sub-
jektive Daten der Sitzzeitveranderungen erhoben

Unsere Quintessenz

« Nutzen Sie digitale Interventionen, um Student*innen direkt im Alltag
zu erreichen und deren Sitzzeiten im Studienalltag zu reduzieren.

» Geben Sie Evaluationsergebnisse an andere Hochschulen weiter, damit
auch diese von lhren Erfahrungen und Erkenntnissen profitieren kdnnen.




werden konnten, wurde die Intervention ein wei-
teres Mal im Wintersemester 2021 durchgefihrt
und durch objektive Messmethoden die Effekti-
vitat Uberpraft. Auch hier zeigen die Ergebnisse,
dass die Teilnehmer*innen weniger sitzen.

Reslimee

Die Coronapandemie und alle damit einherge-
henden Einschrankungen des taglichen Lebens
begannen kurz nach Start des von den
Gesundheitsexpert*innen der TK unterstltzten
Projekts. Dass wir bereits vorher die digitale
Intervention geplant hatten, war ein groBer
Vorteil und unser Angebot wurde zu einem
essenziellen Unterstltzungsangebot fur
Student*innen in der Pandemie. Die beiden
Studien zeigen, dass die Intervention vor allem
bei Vielsitzer*innen unter den Student*innen
wirkt.  Allerdings haben  auch einige
Student*innen angegeben, dass sie zwar die
Nachrichten gelesen, aber entweder ihr Sitzen
nicht unterbrochen haben oder zwar aufge-
standen sind, aber die Ubungen nicht bis zu Ende
ausgeflhrt haben. Dies zeigt einmal mehr, dass
die Zielgruppe Student*innen sehr heterogen

ist und sich nicht eine Form der Intervention fr
alle Student*innen als praktikabel erweist.

Ein  multimodales Konzept mit mehreren
verschiedenen Angeboten - wie bewegter Lehre,
Vermittlung von bewegungsbezogener Gesund-
heitskompetenz und digitale Interventionen
- scheint erfolgreicher zu sein. Die in diesem
Projekt erprobte digitale Intervention bleibt
weiterhin ein wichtiges Instrument, um hohe
Sitzzeiten von Student*innen zu minimieren.

Auf einen Blick

Get up, stand up! | Universitat Heidelberg

=> Die massiven Sitzzeiten der Student*innen
reduzieren

X Entwicklung und Wirksamkeitsnachweis
einer digitalen Intervention

>« Dr. Mona Kellner
Mona.kellner@issw.uni-heidelberg.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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Videos mit Pausenubungen

Das Projekt Digital Active Break 2.0 - Universitat bewegt - Fur jede Pausendauer
und Motivation ist etwas DABei! an der Universitat Jena setzt auf kurze digitale

Unterbrechungen. | Text: Sven Jaekel

Dein AIItog
qgw@%

Das Projekt ,Digital Active Break” (DAB) an der
Universitat Jena schafft es seit 2017, Lehrveran-
staltungen mit digitalen aktiven Pausen zu versehen
und die rund 18.000 Student*innen und 3.500
Mitarbeiter*innen zu aktivieren, zu entspannen
und deren Konzentration zu fordern. Das positive
Feedback von mehr als 1.000 Student*innen und
25 Dozent*innen an der Universitat Jena flhrte
dazu, weitere Kurzversionen und englische
Ubersetzungen zu entwickeln sowie zahlreiche
Zusatzmaterialien fur eine Anwendung mit und
ohne digitale Medien zu erstellen.

Im zweiten DAB 2.0-Projekt sind die digitalen Kurz-
pausen fUr den Einsatz im Homeoffice weiterent-
wickelt und insbesondere in der Coronapandemie
aktiv genutzt worden. AnschlieBend wurden diese
in Prasenzzeiten an der Uni transferiert und eine
digitale Pausen-Plattform erstellt.

Videodreh Zunachst sammelten Student*innen in
einem Ideenwettbewerb Vorschlage fur zukinftige
Videos. Im Anschluss erarbeiteten sie innerhalb
studentischer Arbeitsgruppen insgesamt 30
Videoskripte. Produziert wurden die Videos von
Auszubildenden am Multimediazentrum, vertont
von Student*innen an der Professur flr Sprech-
wissenschaft der Universitat Jena. Die Videos

sind unter dem Titel ,Digital Active Break” auf den
Social-Media-Kanalen der Universitat (Instagram,
YouTube)veroffentlicht.

Transfer in den Alltag In den Videos werden unter
dem Titel ,Dein Alltag als Ubung’ insgesamt 30
Ubungsprogramme zum Thema Bewegung und
Achtsamkeit im Alltag vorgestellt. Tipps zum acht-
samen Warten, Duschen und Atmen sind kleine erste
Schritte, den Studienalltag gestinder zu gestalten.

Um die Angebote populédrer zu machen und noch
mehr Student*innen zu erreichen, gibt es alle
Programme als POF zum Download auf der Hoch-
schulsport-Webseite. Zudem werden die Inhalte
an weiteren universitaren Standorten anwen-
dungsbezogen verbreitet und zum Beispiel auf den
digitalen Bildschirmen in der Mensa und in den
Universitatshauptgebauden ausgestrahlt.

AudioMOVE Aufgrund der vielen visuellen Reize
in unserer Umgebung und der vielen Bildschirm-
arbeit ist mit ,AudioMOVE" eine augenschonende
Aktivierungsmaglichkeit entwickelt worden. Es ist
das erste Unisport-dena-Audiokursprogramm fur
mehr Bewegung im Alltag. Auch hier ist das Ziel,
den Student*innen Ubungen und Tipps flr einen
aktiven Alltag an die Hand zu geben und gleich-



ilagep puis JIAn

Unsere Quintessenz

* Machen Sie einen Plan und seien Sie bereit, ihn wieder zu verwerfen
oder weiterzuentwickeln, wenn notig.

« Seien Sie flexibel - getreu dem Motto ,Ein Standpunkt wird unbequem,
wenn man immer darauf steht”.

*Holen Sie sich Feedback, Feedback, Feedback.

zeitig die Augen zu entspannen. Wir mochten alle
Horenden dazu motivieren, schon wahrend des
Hdrens aktiv zu werden und vielfaltige Bewegungs-
maglichkeiten flr sich zu entdecken. Schritt fir
Schritt leiten wir durch Achtsamkeitsibungen,
fuhren kurze Yogasequenzen durch oder lassen die
Nutzer*innen an unseren Sportanlagen gemein-
sam mit uns trainieren.

Vielfaltig sensibilisieren AufverschiedenenWegen
werden die Student*innen fir die Angebote sen-
sibilisiert, zum Beispiel auf allen bekannten
Podcast-Plattformen und  direkt an den
Sportanlagen via QR-Code-Kursprgramm auf
Leinwanden.  Zudem  bauen  wir unsere
Angebote in aktivierende Spaziergdnge Uber
das Universitatssportzentrum, digital begleitete
Kanutouren auf der Saale sowie Entspannungs-
maoglichkeiten wie unser ,Hang ab™~Konzept ein.

Resliimee

Da das Nutzerverhalten der Student*innen sehr
vielschichtig ist, mochten wir auch weiterhin
Ideen entwickeln und dabei inspirierendes,
anregendes, kritisches, aufheiterndes Feedback
berlicksichtigen. GroBter Erfolg des Projekts sind:
die sichtbar gestiegene Motivation fir mehr

Bewegung, die geschaffenen Personalstellen, die
entstandenen digitalen Plattformen und die
gewonnenen Netzwerkpartner - neben Hoch-
schulsport, Multimediazentrum und der Professur
fUr Sprechwissenschaften sind das der Univer-
sitatssportverein Jena und die Gesundheits-
expert*innen der TK. Das Projekt soll unabhangig
vom Verbundprojekt ,Bewegt studieren -
Studieren bewegt! 2.0" fortbestehen.

Auf einen Blick

Digital Active Break 2.0 - Universitat bewegt - Flr
jede Pausendauer und Motivation ist etwas DABei! |
Friedrich-Schiller-Universitat Jena
Von Videos im Horsaal zur digitalen Pausen-
Plattform fir Student*innen und Dozent*innen
Brain Break mit Pausenvideos, Ubungsprogramme
fur den Alltag, AudioMOVE zur digitalen
Bewegung ohne Kamera, Online-Games,
PDF-Work-out
D< Sven Jaekel
dabei@uni-jena.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.hochschulsport.uni-jena.de/dab
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-jena/
https://youtu.be/6IOQCrPMoaA
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Spielen fordert Sport

Das Projekt Oxymoron2 an der Rheinland-Pfalzischen Technischen Universitat Kaisers-
lautern-Landau (RPTU) mochte mit digitalen Anwendungen die Entdigitalisierung erreichen

und zu mehr Sport anregen. | Text: Julia Mdller

Als technisch orientierter Standort wollen wir an der
RPTU in diesem Projekt die Quadratur des Kreises
versuchen: Mit Unterstitzung digitaler
Anwendungen soll eine Entdigitalisierung in
direkter Kombination mit kdrperlicher Aktivitat der
rund 14.500 Student*innen erreicht werden. Das
Projekt Oxymoron2 besteht aus drei Teilprojekten:
Die Spiele-App .Game of TUK" weiterentwickeln,
Secret Tours anbieten und einen digitalen
Zauberstab entwickeln.

Spiele-App ,Game of TUK” Das aus der ersten
Initiative entwickelte ,Game of TUK" ist sowohl
technisch als auch in der Spielerfahrung
weiterentwickelt worden. ,Game of TUK" ist eine
Spiele-App, die mithilfe des Gamification-Ansatzes
die korperliche Aktivitat der Student*innen und
Mitarbeiter*innen férdert. Um die App zu erwei-
tern, musste sie technisch angepasst sowie eine
digitale Plattform fir Nicht-Informatiker*innen,
mit deren Hilfe eine Spielrunde zusammengestellt
werden kann, entwickelt werden. Daflr wurden die
Serverstrukturen angepasst, um das Spiel
modularer aufzubauen und an mehreren Stand-
orten gleichzeitig spielen zu koénnen. Die
Entwicklung und Implementierung erfolgten
komplett in Zusammenarbeit mit Student*innen
des Fachbereichs Informatik.

Touren in der Natur Die zwolf Secret Tours bringen
die Student*innen fir einen Tag aus ihrem Alltag

raus in die Natur - rund um Kaiserslautern sowie in
die gesamte Pfalz. Dabei sollen sie korperlich aktiv
sein, entschleunigen und andere Student*innen
kennenlernen. Die bis zu 45 Teilnehmer*innen
pro Tour wissen vorab nicht, wohin es geht oder
was die Tour beinhaltet. Wichtigste Regel ist das
absolute Smartphone-Verbot. Um ein unvergess-
liches Erlebnis zu schaffen, fotografieren die
Teamer*innen die Highlights des Tages und jede*r
Teilnehmer*in erhalt als Andenken eine Postkarte
mit einem Gruppenfoto.

Digital zaubern Der digitale Zauberstab fiihrt digital
durch den Pfalzer Wald ohne Smartphones. Es
gibt Touren zum Mitratseln oder zum meditativen
Entspannen beim Waldbaden. Der Zauberstab hat
einen besonderen Charme durch das 8x8-Dioden-
Display, lasst sich einfach bedienen und spricht
mit den Nutzer*innen. Die Optik erinnert an Star

Unsere Quintessenz

 Beziehen Sie Student*innen und Mitarbeiter*innen aktiv in die Ausgestaltung
der MaBnahmen mit ein.

e Integrieren Sie Programme in die Lehre.

 Sprechen Sie die Teilnehmer*innen durch attraktive Beitrage Gber Multimedia-
Kanale wie E-Mail, Social Media, Lernplattform, Plakate und Flyer an.




Trek und stellt einen deutlichen Kontrast zu
einem Smartphone dar. Der Zauberstab wurde
im Rahmen einer Masterarbeit konzipiert.

Resliimee

Uber die verschiedenen Spielrunden von ,Game of
TUK" hatten wir wahrend Oxymoron?2 circa 4.000
Spieler*innen, die am App-basierten Spiel teilge-
nommen haben. Bei den Secret Tours konnten wir
Uber 200 Student*innen einen erinnerungsreichen
Tag mit Wandern, SUP, Fahrradfahren oder einer
Weinlese ermdoglichen. Hervorzuheben ist der
hohe internationale Anteil der Teilnehmer*innen.
Diese haben die Secret Tours im Durchschnitt
mit 1,38 (N = 80) bewertet, die Skala war von
1(sehr gut) bis 5 (sehr schlecht) und 93,8 Prozent
haben ihr Handy (Uberhaupt) nicht vermisst.
DarUber hinaus ist es uns gelungen, drei funkti-
onstlichtige Prototypen-Zauberstabe zu bauen.

Uns freut es, dass flr die wissenschaftliche
Beobachtung und Evaluierung mehrere Abschluss-
arbeiten, die sich mit unterschiedlichen Faktoren
beschaftigten, erstellt wurden. Als interne Partner
waren der Lehrstuhl Serious Games Engineering,
der Lehrstuhl Embedded Intelligence und das
Regionale Hochschulrechenzentrum Kaiserslau-
tern beteiligt. Als externe Partner unterstitzen
uns das Deutsche Forschungszentrum fur
Klnstliche Intelligenz und die Gesundheits-
expert*innen der TK.

Auf einen Blick

Oxymoron2 | RPTU - ehemals Technische

Universitat Kaiserslautern

= Mit Unterstiitzung digitaler Anwendungen soll
eine Entdigitalisierung in direkter Kombination
mit korperlicher Aktivitat erreicht werden

¥ Weiterentwicklung der Spiele-App Game of TUK,

Secret Tours und Entwicklung eines digitalen
Zauberstabs

> Julia Mdller
julia.mueller@rptu.de

» Zum Studentischen

Gesundheitsmanagement (SGM)

» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo



https://zsgw.rptu.de/campusplus/startseite
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/tu-kaiserslautern
https://youtu.be/uf7tMLBe9UQ
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Theorie und Praxis verknupft

Das Projekt ActivityKIT des Karlsruher Instituts fir Technologie (KIT) sensibilisiert
Studierende fur die Bedeutung von Bewegung sowie die negativen Effekte langer
Sitzzeiten im Studienalltag. | Text: Jule Kunkel, Jonathan Diener und Dr. Philip Bachert

Durch niederschwellige Bewegungsanreize will
ActivityKIT mehr Bewegung ermdglichen. Damit
reiht sich das Projekt in die Tradition der Gestal-
tung gesundheitsforderlicher Studienbedingun-
genamKIT ein. Im ersten Forderzeitraum (10/2017
bis 05/2019)von,Bewegt studieren - Studieren be-
wegt! 1.0" wurden Kooperationen mit verschiede-
nen Akteurinnen und Akteuren am KIT aufgebaut,
diverse KommunikationsmaBnahmen wie Plakat-
kampagnen und Vortrdage umgesetzt sowie zum
Beispiel Stehschreibtischaufsatze in der KIT-
Bibliothek installiert. Im Zuge der zweiten Forder-
phase (06/2020 bis 05/2023) wurden bestehende
Kooperationen vertieft und weitere Partnerschaf-
ten - zum Beispiel mit der Badischen Landesbib-
liothek - geschlossen. Diese Laufzeit unterschied

sich erheblich von der ersten, da der Fokus
pandemiebedingt auf gesundes Lernen und
Arbeiten im Homeoffice gelegt wurde und die
Kommunikation groBtenteils online stattfand.

Aktivpause-Videos wurden erstellt, die im
Homeoffice als Pausenimpuls genutzt oder von
Dozierenden in die Vorlesung eingebettet
werden konnten. Diverse Online-Vortrage - etwa zu
Tippsund Tricks fUr Lernpausen - sensibilisierten
Studierende und Dozierende bezlglich der
negativen Effekte langer Sitzzeiten im Studien-
und Arbeitsalltag.

Ab  Frihjahr 2022 fanden wieder vermehrt
Préasenz-Events statt - darunter der Hochschul-
sport-Kick-Off. Stehtischaufsatze wurden Ende
des Jahres 2022 in Kooperation mit der KIT-

Studierendengesundheitsmanagements

und -monitorings an der HAW Hamburg




Unsere Quintessenz

« |dentifizieren Sie relevante Akteurinnen und Akteure innerhalb der Hochschule

ACTIVITY KIT! undholen Sie diese so frith wie mdglich mit ins Boot.
» Seien Sie kreativund humorvoll in der Kommunikation mit Studierenden.

« Gut Ding will Weile haben: Lassen Sie sich von langwierigen Prozessen nicht demotivieren.

Bibliothek mittels einer Kommunikationskam-
pagne beworben. Eine Studentin entwickelte im
Rahmen ihrer Bachelorarbeit fir die Badische
Landesbibliothek ein  bewegungsforderndes
(Lern-)Konzept, das im Méarz 2023 in der Lern-
werkstatt der Landesbibliothek umgesetzt wurde.

Theorie und Praxis verkniipft Das Besondere an
ActivityKIT ist die Verknupfung von Theorie und
Praxis. Neben den verschiedenen praktischen
MaBnahmen entstanden sieben studentische
Forschungsarbeiten, drei wissenschaftliche Ver-
offentlichungen in Fachzeitschriften und drei
Forschungsbeitrage flr Fachkonferenzen.

Am Projekt beteiligt Diverse Kooperationspart-
nerinnen und -partner haben das Projekt zum
Erfolg geflhrt. KIT-intern sind das: die KIT-Biblio-
thek, das Zentrum fir Mediales Lernen sowie das
Zentrum fur digitale Barrierefreiheit und Assisti-
ve Technologien (ACCESS@KIT). Extern beteiligt
sind: die Badische Landesbibliothek, das Hoch-
schuldidaktische Zentrum Baden-Wdurttemberg
sowie die Gesundheitsexpert*innen der TK.

Reslimee

Nachhaltige Veradnderungen an Hochschulen
brauchen Zeit, insbesondere wenn grundlegende
Konzepte wie zum Beispiel die Sitz- und
Vorlesungskultur infrage gestellt werden. Daher
waren es viele Bausteine, die fUr die Folgen eines
sedentaren Lebensstils Bewusstsein aufseiten
der Studierenden und Dozierenden geschaffen
haben. Die innerhalb von ActivityKIT entwickelten
MaBnahmen haben das KIT darin bestarkt, eine
Koordinierungsstelle fir Studentisches Gesund-
heitsmanagement zu schaffen. Zudem befasst
sich seit Mai 2023 ein neues Projekt (Activel.earn)
mit dem Thema gesundes Lernen, welches aus
KIT-internen Mitteln finanziert wird.

Auf einen Blick

ActivityKIT | Karlsruher Institut fir Technologie

(KIT)

= Studierenden mehr Bewegung im Alltag
ermdglichen und deren bewegungsbezogene
Gesundheitskompetenz starken

¥ Vortrage, Social-Media-Kommunikation und

(Info-)Aktionen bei Campus-Events, Aktivpause-
Videos, hohenverstellbare Schreibtischaufsatze,
Forschungsarbeiten im Bereich sedentares
Verhalten

><] Dr. Philip Bachert
sgm@ifss.kit.edu

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.ifss.kit.edu/hochschulsport/index.php
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/kit-karlsruhe-institut-fuer-technologie/
https://youtu.be/_QGTfKxjxy0
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Silber fur

75 Minuten Sport

Das Projekt Streck-DICH Campus der bewegt - benefit through move an der Universitat
Kassel belohnt diejenigen, die sich mehr bewegen und tber Gesundheit informieren. |

Text: Dr. Tobias Heyer

1 Fd

GESUNDER
CAMPUS

.
‘fq

BENEFIT
THROUGH

Wer regelmaBig an gesundheitsfordernden
Bewegungsangeboten (zum Beispiel Fitnesskursen
und Bewegungspausen) und Bildungsangeboten
(Vortrédgen oder Workshops) der Universitat Kassel
teilnimmt, kann dafir Stempel in einem
Bonusheft sammeln. Nach erfolgreicher Teil-
nahme erhalten die Studierenden eines der drei
Gesundheitszertifikate sowie eine selbst gewahlte
Pramie. Die Bewegungsvorgaben fir das Bronze-,
Silber- und Goldzertifikat orientieren sich an den
Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation.
Zum Beispiel gibt es Silber fur diejenigen, die
mindestens 75 Minuten pro Woche Fitness- oder
Gesundheitssport  betreiben, einen  Workshop
besuchen sowie einen Vortrag angehort haben.

Das Bonusprogramm ,Gesunder Campus” ist
Alleinstellungsmerkmal und  Schwerpunkt des
Gesundheitsprojekts der Universitat Kassel. Es baut
auf das in der ersten Projektinitiative entstandene
Gesundheitsprojekt ,Streck-DICH  Campus der
bewegt” auf. Das Bonusprogramm dient als
extrinsische Motivationshilfe, damit die Studieren-
den nachhaltig ihre Gesundheit starken und ihre
individuelle  Gesundheitskompetenz verbessern.

W'w

Bewegungseinheiten

1/

HERzucH
EN GLUCKy,
UNSCH

Die Idee dazu ist aus den Ergebnissen einer Be-
darfsanalyse entstanden. Die Studierenden wollen
dezentrale Angebote und motivierende Unterstit-
zung, um dauerhaft etwas flr ihre Gesundheit zu tun.

Niedrigschwellig und dezentral Um vor allem
die Studierenden zu erreichen, die bisher keinen

oder selten Sport gemacht haben, wurden
niedrigschwellige und dezentrale Angebote
entwickelt. Entscheidend dabei ist, dass die

Angebote online durchgeflhrt werden konnen,
damit die Studierenden ortsunabhangig, entweder
auf dem Campus oder auch von zu Hause aus, an
den BewegungsmaBnahmen teilnehmen kénnen.

Vortrage und Workshops Eine wichtige Saule
des Projekts sind Vortrage und Workshops zu
gesundheitsrelevanten Themen. So soll Verstandnis
geweckt werden, wie bedeutend es ist, die eigene
Gesundheit zu fordern. Die Zusammenfihrung der
beiden Angebotsformate (Kurs- und Bewegung
sowie gesundheitsférdernde Bildung) im Bonus-
programm ,Gesunder Campus” soll nachhaltig
die  Gesundheitskompetenzentwicklung und
Motivation der Studierenden beeinflussen.



Unsere Quintessenz

« Fokussieren Sie die Offentlichkeitsarbeit.

e Nutzen Sie die Mdglichkeiten der studentischen Partizipation an Gesundheitsprojekten.

 Nutzen Sie insbesondere interne Stakeholder zur Unterstitzung.

» Bedenken Sie immer die langfristige Implementierung eines Projekts mit.

f STRECK-DICH
CAMPUS DER BEWEGT

02:53:18:06%
247 Min. ]

Reslimee

Insgesamt lasst sich das Gesundheitsprojekt
Streck-DICH als erfolgreiche Erganzung des Hoch-
schulsportsangebots im Kontext der studentischen
Gesundheitsforderung sehen. Die hohe Nachfrage
an den entwickelten Angeboten sowie positives
Feedback lassen auf einen Mehrwert des Projekts
fur die Zielgruppe schlieBen. Zentraler Erfolg der
Projektlaufzeit ist die kontinuierliche Partizipation
von Studierenden an allen Projektbausteinen. So
ist ein vielfaltiges Kursangebot von Studierenden
fr Studierende entstanden. Zudem wurde
systematisch und kontinuierlich ein eigener

Social-Media-Auftritt aufgebaut - ein Schllssel-
element in der Kommunikation mit der Zielgruppe.

Durch das Projekt hat die studentische Gesund-
heitsforderung an der Universitat Kassel an Bedeu-
tung gewonnen. Zum einen wird das Gesundheits-
projekt langfristig in die Strukturen des Hochschul-
sports aufgenommen, zum anderen wird das Thema
in der Hochschullandschaft weiter etabliert.

Das Projekt hat Kooperationen mit hochschul-
internen Stakeholdern wie dem Arbeitskreis
Gesundheit der Uni Kassel, dem Studierendenwerk
und Fachschaften sowie externen Akteuren wie
den Gesundheitsexpert*innen der TK auf- und
ausgebaut. Besonders die hochschulinternen
Kooperationen wurden genutzt, um Synergien zu
erzeugen, sodass die Bildungsangebote auch von
anderen Einrichtungen genutzt werden kénnen.

Auf einen Blick

Streck-DICH Campus der bewegt - benefit through

move | Universitat Kassel

= Mehr Bewegung in den Studienalltag integrieren
und die Gesundheitskompetenz der
Student*innen starken.

X Bonusprogramm durch Ausbau und
Dezentralisierung von Bewegungsangeboten
und BildungsmaBnahmen

D4 Dr. Tobias Heyer
streck-dich@uni-kassel.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.uni-kassel.de/einrichtung/hochschulsport/streck-dich
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https://youtu.be/FQ0V78x3QOM
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Parcours uber den Campus

Das Projekt CAMPUS IN MOTION an der Christian-Albrechts-Universitat zu Kiel (CAU)
verbindet Teile des Campus Uber einen Bewegungsparcours miteinander. Der Parcours
soll Studierende zu (mehr) Bewegung im Studienalltag motivieren. | Text: Ronald Berndt

Uber eine Strecke von rund zwei Kilometer verlauft
der CAMPUS IN MOTION-Parcours Uber das Uni-
Gelande. Er fUhrt vorbei an den Sportanlagen des
Hochschulsports, der Mensa, der Universitats-
bibliothek sowie verschiedenen Instituts- und
Seminargebauden. Start- und Endpunkt liegen an
einem zentralen Knotenpunkt. Der Parcours be-
steht aus insgesamt vier Modulen mit jeweils meh-
reren stationaren Geraten und kann sowohl unter
Anleitung als auch eigenstandig genutzt werden.

Aus Erfahrungen gelernt Die Erfahrung aus
unserem Projekt Break 'n" Breathe (kurze Entspan-
nungs- und Bewegungssequenzen in der Gruppe
unter Anleitung im Freien) im Rahmen der
Erstauflage von ,Beweqgt studieren - Studieren
bewegt!” hat uns gezeigt, dass es sehr schwierig
ist, Studierende zu bestimmten Zeiten
an bestimmten Orten zusammenzubringen -
selbst wenn das Angebot kostenfrei ist. Mit dem

CAMPUS IN MOTION-Parcours ist nun ein Angebot
geschaffen worden, das zeitlich flexibel, allein, zu
zweit oder in der Gruppe genutzt werden kann.

In der Lebenswelt Hochschule bewegen Unser
Konzept verfolgt im Sinne des Setting-Ansatzes
das Ubergeordnete Ziel, Bewegung in der Lebens-
welt Hochschule zu fordern. Dabei sollen zum
einen die Bewegungsverhaltnisse verbessert und
zum anderen Anreize zur Starkung des individu-
ellen Bewegungsverhaltens geschaffen werden.
Mit dem CAMPUS IN MOTION-Parcours soll
das Thema Bewegung auf dem Uni-Gelande auch
auBerhalb  der vorhandenen  Sportanlagen
prasenter und erfahrbarer und damit naher an die
Zielgruppe Studierende herangebracht werden.

Der Parcours wurde unter sportwissenschaftli-
chen Gesichtspunkten konzipiert. Insbesondere
die grundlegenden motorischen Fahigkeiten
Ausdauer, Kraft und Koordination werden ange-



Unsere Quintessenz

. Planen Sie bei komplexen Projekten ausreichend Pufferzeit ein.

« Seien Sie bereit, Ihre urspringlichen Ideen, Absichten und Plane anzupassen.
» Holen Sie von Beginn an relevante Unterstitzer*innen mit ins Boot.

 Reflektieren Sie lhren eigenen Anspruch und vermeiden Sie Perfektionsstreben.

sprochen. Streckenverlauf und eingesetzte
Module sind so geplant, dass sie maglichst
vielfaltig und motivierend und bei unterschied-
lichen Schwierigkeitsstufen genutzt werden
kdnnen. Damit eignet sich der Parcours
auch fdr unterschiedliche Zielgruppen. Mit
Studierenden der Sportwissenschaft wurde die
Gerateauswahl diskutiert. Als Beispiel fir unseren
eigenen Parcours haben wir unter anderem
eine  entsprechende Anlage des Hoch-
schulsports der Universitat des Saarlandes
herangezogen. Hier ergab sich im Vorfeld ein sehr
fruchtbarer Austausch zu Konzept, Umsetzung
und den dort bereits gesammelten Erfahrungen.

Restiimee

Wir hatten es mit einem sehr anspruchsvollen
Projekt zu tun und mussten einige Durststrecken
im gesamten Planungs- und Umsetzungspro-
zess Uberwinden. Die Komplexitat und der damit
verbundene zeitliche und personelle Aufwand
wurden deutlich unterschéatzt. Zu bertcksichtigen
waren etwa unterschiedliche  Eigentums-
verhaltnisse  bei Flachen und  Wegen,
bestehender Denkmalschutz, frei zu haltende
Feuerwehr-und Rettungswege, einevielbefahrene
StraBe sowie bereits vorhandene und in naher
Zukunft  noch entstehende GroBbaustellen
auf dem Campus mit den entsprechenden

Auf einen Blick

CAMPUS IN MOTION I Christian-Albrechts-
Universitat zu Kiel
= Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse
auf dem Campus und Starkung des
Bewegungsverhaltens bei Studierenden
X Outdoor-Bewegungsparcours auf dem Campus
>< Ronald Berndt
rberndt@usz.uni-kiel.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite

Auswirkungen auf Streckenflhrung und Lage
der Module. Wechselnde Ansprechpartner*innen
erschwerten den Planungsprozess, unginstige
Witterungsverhaltnisse verzogerten die Fertig-
stellung.

Ein groBer Erfolg waren die ersten im Rahmen
des Projekts veranstalteten CAMPUS IN MOTION-
Tage. Hier ist es uns gelungen, viele Studie-
rende auf das Projekt aufmerksam zu machen.
Perspektivisch soll CAMPUS INMOTION um weitere
Angebote aus dem Bereich der Bewegungs-
forderung erganzt und nach Moglichkeit Teil
eines ganzheitlichen, gesundheitsforderlichen
Konzepts ,Healthy Campus CAU" werden.

Im Rahmen des Projekts arbeiteten wir mit
verschiedeneninternen Einrichtungenund Stellen
wie dem zentralen Gebaude- und Flachenmana-
gement, der Stabsstelle Presse, Marketing und
Kommunikation, dem Betrieblichen Gesundheits-
management und dem AStA zusammen. Darlber
hinaus hatten wir mit der Stadt Kiel, der Denkmal-
schutzbehorde sowie mit Gerateanbietern und der
die Montage ausfuhrenden Tiefbaufirma zu tun.
Die Gesundheitsexpert*innen der TK unterstitzten
uns jederzeit im Planungs- und Umsetzungsprozess.
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Teil eines groBen Netzwerks

Das Projekt Active Campus Konstanz wird Teil eines groBen Gesundheitsnetzwerks an
der Universitat Konstanz. Erfolgreiche Angebote wie Lauftraining und Buddy-Programm
werden kontinuierlich fortgesetzt. | Text: Petra Borchert und Ariane Klein

Active Campus Konstanz ist Teil eines Netzwerks,
das stabil und nachhaltig die studentische
Gesundheitsforderung an der Uni Konstanz
begleiten und neue Angebote entwickeln soll. Pro-
minentist das Projekt auf der Webseite des Hoch-
schulsports platziert. Dort werden alle aktuellen
und zurUckliegende Aktivitaten dokumentiert.

Gesundheitsfordernde Angebote sind beim Hoch-
schulsport Konstanz fur alle Universitatsange-
horigen im Bereich ,uniFit” schon lange im Pro-
gramm. Als Griindungsmitglied des Arbeitskreises
,Gesunde Uni Konstanz’ hat sich der Hochschul-
sport Konstanz seit 2005 an Gesundheitstagen
und Fahrradwettbewerben beteiligt.

Studierende erfolgreichbeteiligenBereitsvorder
Coronapandemie war es uns wichtig, Studierende
maximal zu beteiligen. Nach der Coronapandemie
haben wir weitere Angebote entwickelt und
bereitgestellt: ~ #notalone: Lauftraining und
#notalone: Buddy-Programm-SportfirLernduos.
Sie konnten mithilfe von Ministeriumsmitteln
zur Reduktion von Lernrickstanden finanziert
werden. Die Verfasste Studierendenschaft unter-
stltzte nach dem Auslaufender Férdergelderbeide
Projekte weiter, konzentriert sich inzwischen aber
auf die Lauftrainings.

#inotalone: Lauftraining Eine Studentin hatte die
Idee zum Lauftraining, das niederschwellig flr
jede und jeden die positive Wirkung regelmaBi-
ger und moderater Bewegung auf die korperliche,
aber auch die mentale Gesundheit erfahrbar
macht. RegelmaBiges, gut dosiertes Lauftraining
starkt das Selbstvertrauen und den Durchhal-
tewillen - alles Faktoren, die auch fur erfolgrei-
ches Studieren wichtig sind. Aktuell existieren
drei Laufgruppen mit unterschiedlichen Niveaus
sowie ein Intervalltraining auf der Laufbahn.
Verbunden wird das Lauftraining mit dem Campus
Run, mit dem der Hochschulsport aktiv in das
jeweilige  Wintersemester startet. Erstmalig
wurde er dieses WiSe mit Infostanden verknUpft,
sodass Student*innen den Active Campus gleich
zu Beginn des Semesters kennenlernen.

#notalone: Buddy-Programm  Zwei Buddys
(= Lernduo), die sich zum gemeinsamen Lernen
zusammenfinden, kdnnen parallel an einem Sport-
kurs teilnehmen -als Belohnung flirs gemeinsame
Lernen. Das Ziel: Das gegenseitige Kennenlernen
und Verstehen soll verbessert, Lerndefizite
gemeinsam Uberwunden und die Motivation
zum gemeinsamen Lernen auf Dauer gesteigert
werden. Der Hochschulsport reserviert in seinen
Kursen rund 100 Platze fur solche Lernduos pro



Semester. Das Feedback in anonymen Befragun-
gen war bisher Gberaus positiv. Waren die Platze
zunachst kostenfrei, mussen sich die Lern-
duosinzwischen mit 25 Euro pro Person beteiligen.

Resliimee

Fast alle unsere Projekte waren bzw. sind erfolg-
reich. Viele dauernan oder konntenjederzeit wieder
aufgegriffen werden. Die Mentale Gesundheit (im
Fokus im SoSe 2022) wird auf Wunsch der Studie-
renden im Mai 2024 wieder eine Rolle spielen. Es
gabauchldeen, die sich in der Planungsphase als zu
schwierig, zu teuer oder einfach nicht durchfihrbar
herausgestellt haben. Auch daraus lernen wir.

Die Veranstaltung ,Projektmanagement in der
Praxis” kam zwei Semester lang nicht mehr

Auf einen Blick

Active Campus Konstanz | Universitat Konstanz

= Stabiles und nachhaltiges Netzwerk fir
die studentische Gesundheitsforderung
an der Uni Konstanz etablieren

X Grindung des Active Campus Konstanz, Aufbau
und Gestaltung der zugehorigen Website,
Netzwerkaufbau innerhalb der Uni, Planung,
Umsetzung und Weiterfihrung verschiedener
studentischer Projekte, Planung und
Umsetzung der #notalone-Angebote,
frihzeitige Werbung bei Erstis

<] Petra Borchert
petra.borchert@uni-konstanz.de
Ariane Klein
ariane.klein@uni-konstanz.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite

» Zum Projektvideo

zustande. Es qilt nun, neue Wege zu finden -
entweder mit einem anderen Veranstaltungs-
format (,Zertifikat Gesundheitskompetenz’) oder
in anderen Partnerschaften.

Der von den Gesundheitsexpert*innen der TK
unterstUtzte Active Campus Konstanz ist im Hoch-
schulsport Konstanz fest verankert und Teil eines
Arbeitskreises SGM. Die Uni Konstanz ist derzeit
dabei, ein Universitares Gesundheitsmanagement
zu etablieren. Der Hochschulsport Konstanz ist mit
dem Active Campus Konstanz ein wichtiger Be-
standteil des entstehenden groBeren Netzwerks.

» Bewerben Sie Angebote kontinuierlich und frihzeitig.

Unsere Ouintessenz
* Nutzen Sie weitere Ressourcen der Hochschule und vernetzen Sie sich.

 Finden Sie alternative Finanzierungsquellen, damit gesundheits-
orientierte Angebote fiir Student*innen mdoglichst niederschwellig
und kostenfrei angeboten werden kdnnen.
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https://www.uni-konstanz.de/hochschulsport/hspkn/activecampuskonstanz/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-konstanz/
https://youtu.be/O_9VvQS9pRI
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Den Einstieg erleichtern

Das Projekt MIA - Miteinander in Aktion an der Universitat Leipzig kombiniert Spiel,
Sport und Outdoorerlebnisse und bringt so mehr Bewegung in den Hochschulalltag
von Studierenden und Beschéftigten. | Text: Jenny Moroni

Einmobiles Lastenrad stehtim Mittelpunktunseres
Projekts ,MIA - Miteinander in Aktion®, das auf drei
Saulenfusst: kostenfreie Kurse und Treffen, Events
undder Verleih des Lastenrads. Unsere vielfaltigen
Aktivitaten flhren wir an den verschiedenen
Fakultaten und Bibliotheken unserer Uni durch.
Dadurch kénnen wir viele Hochschulangehorige

auf unsere Angebote aufmerksam machen. Zudem
sind wir in den offentlichen Parkanlagen unserer
Stadt prasent, die zentral liegen und von allen gut
zu erreichen sind, sodass wir eine noch groBere
Gruppe an Menschen erreichen. Das Lastenrad
ermoglicht esuns, Bewegung mit Naturerlebnissen
zuverbinden. Dies erleichtert gerade Studierenden
und Beschaftigten, die nicht so sportbegeistert
sind, den Einstieg in den Sport und motiviert sie,
sich mehr zu bewegen. Um diesen bewusst nied-
rigschwelligen Einstieg zu verstarken, bieten wir
zuséatzlich Ballsportarten (wie  Spike-Ball und
Volleyball), Akrobatik (wie Jonglage und Poi) sowie
Brettspiele und Picknickdecken zum Entspannen
an. All dies dient dazu, die kurze Auszeit, die sich
die Teilnehmer*innen vom Studienalltag gdnnen,
zu bereichern. Zugleich bauen wir so eine Brlcke
zwischen ,Sporties” und ,Bewegungsmuffeln” und
fordern den sozialen Austausch.




Unsere Quintessenz

y ] » Gesundheitsfordernde MaBnahmen missen im Gesamtsetting von der
Universitat getragen werden.
/ » Gesundheitsfordernde Projekte brauchen Multiplikator*innen, Prasenz und Zeit.

DA A » Damit Studierende aktiv an Projekten mitwirken, sollten Sie ihnen eine
eigene Kommunikationsplattform anbieten.

Unsere zentralen Aktivitaten sind:

Lastenradverleih Das Lastenrad kann flr
universitare Veranstaltungen, wie ein FSR-Chill &
Grillodereine Radtourin der Erstsemester-Woche
kostenlos ausgeliehen werden. Zudem stehen
den Nutzer*innen je nach Bedarf verschiedene
Spiel- und Sportmaterialien zur Verfligung.

Events Mit kostenfreien Radchecks und
Radtouren, Aktionstagen oder einer Campus
Rallye bieten wir vielféltige Events rund um das
Lastenrad an.

Sportkurse Studierende haben kostenfeien
Zugang zu Outdoor-Fitness- sowie Yoga-Kursen.
Selbststandiges Sporttreiben in der Natur wird
so ohne zuséatzliche Materialien und Gerate
maoglich. Dadurch lernen die Teilnehmer*innen,
dass sie sich mit wenig Aufwand flexibel und
vielseitig bewegen konnen. Mit unserer
Multiplikatorenschulung ,Functional  Outdoor
Fitness” konnten wir weitere Ubungsleiter*innen
fir dieses Angebot begeistern.

Aktionstreff An den verschiedensten Campus-
standorten setzten wir das Lastenrad ein - aufgefullt
mit diversen Spiel-und Sportmaterialien. So kdnnen
alle, die dort vorbeikommen, unser Angebot ganz
unverbindlich und spontan ausprobieren.

Campus Rallye In enger Zusammenarbeit mit
dem Academic Lab der Uni Leipzig haben wir
einen Audiowalk Uber den Campus Jahnallee
mit sechs verschiedenen Stationen entwickelt.
Uber QR-Codes und mit Hilfe der StudierApp
kdnnen die Teilnehmer*innen in die Vergangenheit
und Gegenwart des geschichtstrachtigen Campus
eintauchen. An acht Stationen kdnnen Geschichten
gelauscht und kleine Denk- und Sportaufgaben
gelost werden.

Stadtplan An schénen Cafés und Kneipen,
idyllischen Parks und Seen sowie oOffentlichen
Sportanlagen fur Tischtennis und Volleyball orien-
tiert sich der MIA Outdoor-Fitness-Kurs. All diese
Locations sind in unserem Stadtplan hinterlegt,
der Bestandteil des Welcome Bags ist, den wir an
unsere Studienanfanger*innen verteilen. Damit er-
reichenwirrund 7.000 neue Studierende in Leipzig.

Restimee

Die Zusammenarbeit mit unserem Steuerkreis,
bestehend aus den Gesundheitsexpert*innen der
TK, Studierendenvertreter*innen (FSR und StuRa)
sowie der Hochschule fur Technik, Wirtschaft
und Kultur Leipzig hat uns einen groBen
Pool an Gestaltungsideen erdffnet und uns
bei der Umsetzung unterstdtzt. Indem wir die
Studierenden eingebunden haben, konnten
wir uns einen guten Einblick in aktuelle Themen
und Gedanken im Studienalltag verschaffen.
Trotz der COVID-Pandemie konnte unser Projekt
seine Kernziele erreichen. Die Evaluation des
MIA-Aktionstreffs durch unsere Sportwissen-
schaftliche Fakultat hat uns bestatigt: die
spielerische Pause wird von allen Studierenden
als positiv wahrgenommen.

Auf einen Blick
MIA - Miteinander in Aktion | Universitat Leipzig
= Mehr Bewegung im Studienalltag
% Sportkurse, Aktionstreff, Campus Rallye,
Events und Radtouren, Lastenradverleih
><] Jenny Moroni
jenny.moroni@uni-leipzig.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.zfh.uni-leipzig.de/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-leipzig/
https://www.youtube.com/watch?v=uYZe_RWxKEA&list=PL3CSiYrF-VVvKfvoI2nGEqeQdmZ_oFak1&index=3
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Stress reduzieren

Das Projekt Taktgeber - Biorhythmus in Bewegung an der Leuphana Universitat Lineburg
ist Stressfaktoren auf der Spur, um sie aus dem Weg zu raumen und den Studienalltag

gesiinder zu gestalten. | Text: David Storek

Unallenges yng Pateniale iper ®\
VEZanen Lebensweise i Sport

Carsten Bruhn

L

—
e

Die Chronobiologie steht im Fokus des Projekts
,Taktgeber - Biorhythmus in Bewegung” der Leu-
phana Universitat Ldneburg - also die zeitliche
Organisation von physiologischen Prozessen und
die Frage nach exogenen und endogenen Faktoren,
die das eigene (Stress-) Empfinden beeinflussen.
Im Projekt verstehen wir darunter: Alltagsablaufe,
die bewusst oder unbewusst und selbst- oder fremd-
bestimmt gestaltet werden, zu reflektieren und
zu verandern. So sollen Stressfaktoren minimiert
und zugleich die Stressresilienz gestarkt werden.

Das Projekt steht auf folgenden drei Saulen:

Saule 1 bestand fir jeweils feste Student*innen-
gruppen darin, ein Semester lang an praktischen und
theoretischen Angeboten (Workshops und Kurse
mit Evaluation) teilzunehmen. So sollten sie Uber
einen langeren Zeitraum magliche Veranderungen
ihres Biorhythmus ausprobieren und reflektieren.

Sdule 2 bildete offene Workshops und Praxisange-
bote sowie Social-Media-Préasenz, um mdglichst
viele Student*innen auf die Themen aufmerksam
zu machen. Aufgrund der Coronapandemie und
den damit verbundenen Einschrankungen fanden
zunachst Online-Seminare statt. Die Teilnahme
war groBtenteils zufriedenstellend, ein intensiver
Austausch wurde aber erst mit den Prasenzveran-
staltungen im Laufe des Projekts ermdglicht.

Saule 3 Gemeinsam mit der Universitat haben wir
Bewegungsangebote auf dem Campus geschaffen,
die niedrigschwellig fUr alle Interessierten zugang-
lich sind. Hierflr hat die Universitat einen Boulder-
block, eine Laufstrecke und mehrere Tischtennis-
platten finanziert. Der Bau des Boulderblocks
wurde zudem durch die Kuhlmann-Stiftung sowie
die Techniker Krankenkasse finanziell unterstttzt.




Unsere Quintessenz

- Etablieren Sie eine studentische Projektkoordination.

» Bauen Sie flexible Programme auf flr Interessierte mit unterschiedlichsten
Vorerfahrungen und individuellen Vorlieben.

» Vernetzen Sie sich. Ein Netzwerk aus Partnern und Stakeholdern zum
Thema Gesundheitsforderung ist eminent wichtig.

Erfahrungen nutzen Flr das Projekt ,Taktgeber”
nutzten wir Erfahrungen und Abldufe des voran-
gegangenen ,Ein Fall fir Zwei*-Projekts aus der
ersten ,Bewegt studieren - Studieren bewegt!*-
Initiative. So orientierten wir uns beispielsweise
an der damaligen Personalstruktur: zwei studen-
tische Hilfskrafte, die maBgeblich fir die
Planung, Durchfihrung und Evaluation des
Projekts verantwortlich waren, und einer Steu-
erungsgruppe, die das Projekt begleitet und
unterstutzt hat. Diese bestand neben den beiden
Student*innen aus der Leitung des Universitats-
sportzentrums und jeweils einer Vertretung
der Techniker Krankenkasse und des AStA.

Resliimee

Studentische Hilfskrafte intensivim Projekt einzu-
binden, spiegelt die gelebte Philosophie unseres
Hochschulsports wider: studentische Hilfskrafte
in Verantwortung zu nehmen und neben innovati-
ven Ideen und einer hohen intrinsischen Motiva-
tion fur die Themen von der engen Anbindung zur
Zielgruppe zu profitieren.

Zusatzlich zum sehr konstruktiven Austausch mit
den Gesundheitsexpert*innen der TK konnten
wir auf neue Kontakte und Kooperationen bauen:
den Career Service, den AStA und das Gebaude-
management im Rahmen des Projekts ,Masterplan
Campus’. Das entstandene Netwerk wollen wir
auch in Zukunft flUr gemeinsame Projekte
nutzen und die Gesundheitsforderung an unserer
Universitat vernetzter gestalten. Auch wenn
das Potenzial studentischen Engagements
nicht verloren gehen sollte, sollten wir flr
zukUnftige Projekte  ein hauptamtliches
Wissensmanagement einplanen. Damit kdnnte
auch ein nachhaltiges Gesundheitsmanagement
aufgebaut werden. HierUber sind das Universi-
tatssportzentrum und die Hochschulleitung im
Gesprach. Als Nachstes sollen Personal-
ressourcen und Projektbausteine in das regulare
Hochschulsportangebot implementiert werden.

Auf einen Blick

Taktgeber - Biorhythmus in Bewegung | Leuphana

Universitat Lineburg

= Student*innen fir Stressoren des Alltags
sensibilisieren und diverse Strategien entwickeln,
um Resilienz durch Routinen zu schaffen

X Saule 1: feste Teilnehmer*innengruppen fir ein
Semester; Workshops und Kurse mit Evaluation;
Saule 2: offene Angebote und Social-Media-
Prasenz; Saule 3: Bewegungs- und Entspannungs-
angebote auf dem Campus implementieren

< David Storek
david.storek@leuphana.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.leuphana.de/services/hochschulsport.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-lueneburg/
https://youtu.be/cFs5K_1nxII

BEWEGT STUDIEREN - STUDIEREN BEWEGT! 2.0 | HOCHSCHULPROJEKTE

Ein Lacheln motiviert

Das Projekt h” bewegt der Hochschule Magdeburg-Stendal bringt durch Bewegungsspiele an
Wanden, Treppen oder Fahrstiihlen Bewegung in den Hochschulalltag. | Text: Josefine Winning
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Mehr Bewegung im Studienalltag kann die Kon-
zentration und Leistungsfahigkeit steigern und
somit auch langfristig zu mehr Wohlbefinden und
einer verbesserten Gesundheit beitragen. Mit
vier Themen - Offentlichkeitsarbeit, Einbindung
von Student*innen, Nudging und bewegte Lehre
- sollen besonders Student*innen, die oft einen
Uberwiegend sitzenden Lebensstil vorweisen, im
Alltag aktiviert werden.

Mit der Grindung des Sport- und Gesundheitszen-
trums(SGZ)an der Hochschule Magdeburg-Stendal
im Jahr 2019 wurde ein wesentlicher Meilenstein
auf dem Weg zu einer gesunden Hochschule
gelegt. Das SGZ bindelt die Bereiche Hochschul-
sport, Hochschulisches Gesundheitsmanagement
und Betriebliches Eingliederungsmanagement und
hat sich zur Aufgabe gemacht, das Setting Hoch-
schule fir die Student*innen und Beschéftigten
so gesundheitsforderlich wie maglich zu gestalten.

Teilprojekt ,Beteiligung” Ab Projektstart wurden
studentische Beschaftigteindas Projekt integriert.
Sie sind vor allem Sprachrohr und Schnittstelle
zu den Kommiliton*innen. Zudem halfen sie, die
Teilprojekte umzusetzen sowie Veranstaltungen
vor- und nachzubereiten. Unterstitzt wurde das
Projektteam von den Gesundheitsexpert*innen
der TK.

Teilprojekt ,Nudging” Jemanden anstupsen oder
niedrigschwellig auf etwas hinweisen - so die
Definition dieses Konzepts - gelingt mit Treppen-
stufenbeklebungen,  Bewegungsstationen  an
Wanden sowie geschriebenen DenkanstdoBen an
Fahrstdhlen, Toilettentlren und Spiegeln in der
Hochschule. Diese Nudges, die mithilfe einer
externen Agentur entwickelt wurden, sollen die
Student*innen zu Bewegung und Achtsamkeit ani-
mieren. Erhebungen zeigen, dass die Grafiken sehr
gut geeignet sind, um fir das Thema Bewegungs-

Unsere Quintessenz
2 » Think big! Seien Sie mutig und sprechen Sie mit den richtigen Personen

Uber lhre Ideen.

« Beziehen Sie Entscheidungstréager*innen von Anfang an in lhre Planungen ein.

Hochschule » Suchen Sie Multiplikator*innen und Firsprecher*innen,
die lhnen bei der Umsetzung unterstitzen.

Magdeburg e Stendal

- Beteiligen Sie Stakeholder*innen - das hilft dem Projekterfolg.




Schnell, sc

forderung und Gesundheit allgemein zu motivieren.
Im Ranking schneidenvor allem Achtsamkeitsspri-
che vor den Bewegungsstationen am besten ab
- wie zum Beispiel: ,Tu deinem Leib etwas Gutes,
damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.”
(Teresa von Avila). Die Nudges kommen so gut an,
dass bereits zahlreiche Hochschulen vergleichbare
Nudges bei sich auf den Weg bringen wallen.

Teilprojekt ,Offentlichkeitsarbeit” Mithilfe von
analogen und digitalen Informationsmaterialien
erhalten Student*innen einen niedrigschwelligen
Zugang zu allen wichtigen Informationen und
Angeboten des Sport- und Gesundheitszen-
trums. Neben Flyern wurde eine umfangreiche
Broschdire erstellt, die vor allem Erstsemestern zur
Orientierung dient.

Teilprojekt ,Bewegte Lehre” Neben den
Student*innen sollten auch die Lehrkrafte
sensibilisiert werden, dass Lehrveranstaltungen
nicht ausschlieBlich sitzend stattfinden mussen.
Ausgleichende Bewegungen in die Veranstaltun-
gen zu integrieren, ist sowohl fiir Student*innen
als auch fur Lehrende positiv. In Workshops zum
Thema ,Bewegungsaktivierendes Lehren und
Lernen” erlernten die Dozent*innen lernzeit-
schonende und lernzeitmindernde Methoden fur
eine  aktive Lehre.  Weiterhin  wurden
Multiplikator*innen-Workshops konzipiert und
durchgefihrt, diedie Lehrendenselbstzu Pausen-

SCHLA > und stoppe die ZEIT,

Auf einen Blick

h? bewegt | Hochschule Magdeburg-Stendal

= Den Studienalltag der Studierenden bewegter
gestalten.

¢ Nudging-Kampagne, Partizipation Studierender,
vielfaltige KommunikationsmaBnahmen sowie
Workshops fir Lehrende fir eine bewegte Lehre

D Josefine Winning
josefine.winning@h2.de
Vertretung: Sarah Hildebrand
sarah.hildebrand@h2.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

expresstrainer*innen machen, um ihre Veran-
staltungen bewegungsaktivierend zu gestalten.

Resliimee

Die Anstrengungen haben sich ausgezahlt: Die
Hochschule Magdeburg-Stendal erhielt 2021
in der Kategorie ,Studentisches Gesundheits-
management” den Corporate Health Award, der
vom Marktforschungsinstitut EUPD Research und
dem Handelsblatt initiiert ist. Diese Auszeichnung
macht das Team stolz und zeigt gleichzeitig
Moglichkeiten zur Optimierung auf. Das Projekt
,h? bewegt” hat definitiv zum Erfolg beigetragen.
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www.h2.de/sport
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-magdeburg-stendal/
https://youtu.be/eXVwc_1_mIo
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Sport fur Eltern und Kinder

Das Projekt Familie in Bewegung an der Otto-von-Guericke-Universitat Magdeburg (OVGU)
nutzt die Calisthenics-Anlage auf dem Campus, um in Sportkursen ganze Familien in
Bewegung zu bringen. | Text: Lena JaBmann, Dr. Mario Damerow

Der Hochschulstandort ist gerade flir junge
Familien oftmals der zentrale Lebensmittelpunkt.
Nationale und internationale Student*innen
verbringen oft auch die Wochenenden hier in
Magdeburg, da eine Heimreise aufgrund der
Entfernung oder auch aus finanziellen Grinden

nicht maoglich ist. Das Projekt ,Familie in
Bewegung” erganzt das bereits breit gefacherte
Unterstltzungs- und Betreuungsangebot fur die
rund 14.000 Student*innen und 7.000 Beschaftigte
mit Kind. Das mobile Bewegungsangebot soll das
familiare und das korperliche Wohlbefinden stei-
gern. Trainer*innen geben Ideen flr Bewegung, die
von den Familienauch nach dem Kurs selbststandig
an der frischen Luft ausgelbt werden kdnnen.

Der Projektname ,Familie in Bewegung’(FiB)lehnt
sich an die Abteilung ,Kinder in Bewegung” (KiB)
des Universitatssportclubs Magdeburg an. Die-

se Abteilung bietet ein erfolgreiches und belieb-
tes Sportangebot fir Kinder im Alter von zwei bis
sieben Jahre in den Sporthallen der Universitat
an, meist von Student*innen durchgefiihrt. Die
Eltern begleiten ihre Kinder dabei beobachtend.

Um ein Bewegungsangebot fir die gesamte
Familie zu schaffen, wurde das bestehende
KiB-Konzept fur FiB erweitert und abgewandelt.
Die neuen Ubungen fordern sowohl die Kinder als
auch ihre Eltern, um ein gemeinsames Training
zu ermoglichen. AuBerdem wird statt eines
Rundlaufs in den FiB-Trainings an Stationen
einzeln fUr eine vorgegebene Zeit trainiert.

Calisthenics-Anlage nutzen Seit 2018 gibt es
auf dem Campus der OVGU eine frei zugangli-
che Calisthenics-Anlage mit Fitness-Geraten
unter freiem Himmel. Dort finden sowohl Trai-
nings des Hochschulsports als auch individuelle

Peiis

FAMILIE der Uni kennen.

an Bewegung anstecken.

Unsere Quintessenz

« Universitat ist nicht nur Forschung und Lehre. Schaffen Sie Angebote flr Familien.

« Lernen Sie mit Student*innen, Beschéftigten und ihren Familien neue Facetten

IN BEWEGUNG ) ) ) . ) o )
* Kinder sind leicht fir Sport zu begeistern. Lassen Sie sich von dieser Freude




Sporteinheiten statt. Fur Kurse von ,Familie in
Bewegung”steht die gesamte Anlage wahrend der
einstindigen Kurse zur Verflgung.

Um das Angebot abwechslungsreich und vielfal-
tig zu machen, werden die verschiedenen und
zum Teil explizit kindgerechten Elemente der
Calisthenics-Anlage in den Kurs eingebunden.
Erganzend werden Materialien wie eine Koordina-
tionsleiter und Therabander eingesetzt. Die Kurse
sind in vier Abschnitte gegliedert: Aufwarm-
und Abschlussphase sind spielerisch gestaltet.
Dazwischen findet zunachst ein Stationstraining
statt, das aus wdchentlich wechselnden Ubun-
gen zur Mobilisation, Stabilisation, Kraftigung
und Dehnung besteht. AnschlieBend kdnnen
Eltern und Kinder frei Uben und das wiederho-
len, was ihnen am meisten Spal8 gemacht hat.
Wahrend des gesamten Trainings wird neben der
Bewegung der Eltern auch Wert darauf gelegt,
ihnen Maoglichkeiten zur Unterstltzung und
Sicherung ihrer Kinder zu vermitteln. Das starkt
das Selbstvertrauen und Vertrauen unter-
einander, sodass der gemeinsame Sport Uber die
Kurszeiten hinaus unterstitzt wird.

Resiimee

Der Sportkurs von ,Familie in Bewegung” |&sst
sich aufgrund der vielen angebotenen Zeiten und
der raumlichen Nahe auBerordentlich gut in den
Studienalltag integrieren und bereichert diesen.
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Student*innen sind dabei in zweierlei Formen

eingebunden: als Ubungsleiter*innen sowie als

Teilnehmer*innen zusammen mit ihren Kindern.

Die Einfihrung des FiB-Angebots erfolgt als
Kooperationsprojekt — zwischen dem  Sport-

zentrum der OVGU (SpozOVGU) als haupt-
verantwortlichem Trager, dem Betrieblichen

Gesundheitsmanagement (BGM), dem Institut

flr Sportwissenschaft (ISPW) mit Unterstitzung

durch die Gesundheitsexpert*innen der TK.

Auf einen Blick

Familie in Bewegung | Otto-von-Guericke-

Universitat Magdeburg

= Beitragzum Wohlbefinden der teilnehmenden
Familien leisten und Anreize fir aktive
Bewegungszeiten der ganzen Familie
im Freien schaffen

X Angeleitete Trainingseinheiten fur Kinder
und ihre Eltern an der Calisthenics-Anlage
auf dem Uni-Campus

D« Dr. Mario Damerow
mario.damerow@ovgu.de
familieinbewegung@ovgu.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://youtu.be/FzB8dP2AAgg
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Parcours selbst bauen

Das Projekt UniMarburg bewegt an der Philipps-Universitat Marburg setzt auf Balancieren,
aktives Sitzen, Bouldern und Fitness. Student*innen haben einen abwechslungsreichen
Bewegungsparcours gebaut. | Text: Dr. Petra Bocker

Ein Balancierparcours, aktives Sitzen, eine
Boulderwand und ein Fitnessparcours - das
sind die vier Bewegungsraume, die im Projekt
JUniMarburg bewegt” rund um die Universitats-
bibliothek entstanden sind. Die Ideen wurden
von Student*innen entwickelt, von einer Kon-
struktionsfirma in  professionelle  Bauplane
Ubersetzt und in einer Projektwoche realisiert.
Trotz der Einschrankungen und Herausforderun-
gen-insbesondere wahrend der Pandemie -istder
Bewegungspark im Frthjahr 2021 fertiggestellt
und vom TUV abgenommen worden.

Partizipativ bauen Vor dem Hintergrund, dass
Universitat auch immer Lebenswelt der
Student*innen ist, qgilt es Uber partizipative Bau-
projekte dazu beizutragen, dass die Studierenden
sich mehr mit ihrer Uni identifizieren und sich
mit und in adaquaten Raumen willkommen
fihlen. Ziel des Projekts war es, gemeinsam
mit Student*innen partizipativ multifunktionale

Raume zu planen und zu bauen sowie in nachsten
Zyklen zu evaluieren und weiterzuentwickeln.

Eine ganzheitliche Raumgestaltung und Studieren
in innovativ gestalteten bewegten Raumen
ermoglichen nachhaltiges Lernen in moderner
Studieratmosphare. Stationen, die zu bewe-
gungsintensiven Pausen, aber auch zum Chillen
und Plaudern einladen, tragen dazu bei, den Kopf
freizubekommen. Durch die Multifunktionalitat
des Bewegungsparks sind zudem AuBen-
Studierplatze geschaffen worden.

In Kooperation bauen Student*innen der Sport-
wissenschaften haben sich im Sommersemester
2020 mit theoretischen Grundlagen der Studie-
rendengesundheit sowie der Bedeutung und
Funktion von Bewegungsraumen an Hochschulen
auseinandergesetzt. Durch die Kooperation
zwischen dem Zentrum fir Hochschulsport und
dem Institut fr Sportwissenschaft und Motologie
in Marburg ist jeweils eine fur das Projekt

UniMarburg

Unsere Quintessenz

» Bauen Sie Netzwerke innerhalb der Universitat auf und involvieren Sie diese.

« Beziehen Sie externe Partner*innen flir Material und bauliche Expertise friihzeitig ein.
» Halten Sie Planungsunsicherheit aus.

» Streben Sie konstruktive Losungen mit allen Beteiligten bei
Verwaltungshindernissen an.
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gewinnbringende Expertise eingebracht worden:
Erfahrung in der Verwaltung von Sport- und
Bewegungsraumen sowie  wissenschaftliche
Begleitung und personelle Ressourcen.

Voraussetzung zum nachhaltigen partizipativen
Bauen ist eine Fachkompetenz fir das Bauen mit
Laien in groBeren Gruppen sowie eine materielle
Infrastruktur fir dieses Projekt. Die Alea construct
GmbH, die nachhaltig und partizipativ Bewegungs-
raume gestaltet, war von Beginn an eingebunden.

Projekt evaluiert und fortgesetzt Eine weite-
re Seminargruppe machte im Sommersemester
2021 eine Nutzungsanalyse. Zwar sind die
Ergebnisse vom Einfluss der Coronapandemie
gepragt, zeigten aber gute AnkniUpfungspunkte
fir das angestrebte Upgrade. Die Student*innen
haben an zwei Projekttagen im Marz 2022
einzelne Bewegungsgerate angepasst sowie
Beschilderungen und Videos mit Nutzungs-
maglichkeiten entwickelt. Darlber hinaus hat
gezielte Offentlichkeitsarbeit in Kooperation mit
den Gesundheitsexpert*innen der TK statt-
gefunden, damit der Bewegungspark in den Blick
maoglichst vieler Student*innen rlckt.

Resiimee

Netzwerke innerhalb der Universitat sind bei
diesem Projekt von besonderer Relevanz. In
Abstimmung mit der Liegenschaftsverwaltung,
der Bauabteilung und der Universitatsbibliothek

Auf einen Blick

UniMarburg bewegt | Philipps-Universitat Marburg

= Student*innen planen, bauen und evaluieren
fir Student*innen einen Bewegungspark an
einem zentralen Studienort

X Planen und Bauen des Bewegungsparks,
Nutzungsmaoglichkeiten entwickeln,
Offentlichkeitsarbeit

< Dr. Petra Bocker
boecker@staff.uni-marburg.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

wurde das AuBengeldnde der vor einigen Jahren
neu erdffneten Bibliothek als Standort fdr einen
multifunktionalen Bewegungspark ausgewahlt.
Vertreter*innen der verschiedenen Abteilungen
haben den Planungsprozess begleitet.

Der partizipativ gestaltete Bewegungspark ist
Ausgangspunkt, um ein Studentisches Gesund-
heitsmanagement (SGM) an der Universitat
Marburg zu entwickeln. Das Thema Universitat
als Lebenswelt ist in den Fokus gerlckt und
wird mit Anschlussprojekten weiterverfolgt. Das
Zentrum fdr Hochschulsport bietet rund um den
Parcours Bewegungspausen an.
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https://www.uni-marburg.de/de/zfh
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-marburg/
https://youtu.be/Sto6RCWkw84
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Druck doch mal auf ,Pause”

Das Projekt THM in Motion: Drick den Pausenknopf und bewege Dich! an der Technischen
Hochschule Mittelhessen (THM) setzt auf ein breit gefachertes Bewegungsangebot rund
um Radwege, Laufstrecken, Bewegungsibungen in der App und Leihsportgeréte. |

Text: Dagmar Hofmann

BEWEGUNGSPFADE AN DER THM

Bewegt studieren -
Studieren bewegt

www.thm.de/sport

Sichtbar gemachte Bewegungspfade und eigens
ausgearbeitete Radtouren in der Umgebung der
Technischen Hochschule Mittelhessen sowie ein
Bewegungsfacher, eine Geratausleihe und ein
Ubungsprogramm in der hochschuleigenen App
sollen die Studierenden in den Lern- und Arbeits-
pausen zu mehr Bewegung animieren. Denn ein
Mehr an Bewegung flhrt nicht nur zu besserem
Wohlbefinden, zu mehr Motivation, zu mehr Kon-

zentration und weniger Mldigkeit, sondern baut
auch Stress ab. Aktive Auszeiten wirken sich
positiv auf den Studienalltag aus und tragen somit
auch zu einem erfolgreichen Studium bei.

Unser Anliegen ist es, dass unsere Studierenden
ihr Studium erfolgreich, gesund und mit Interesse

fir das Thema Gesundheit und Bewegung
abschlieBen. Daraus leitet sich das Ziel des
Projekts ab, dass die Studierenden einen

bewegten Studienalltag erleben und diese Idee
aus dem Hochschulkontext in ihren Lebensstil
integrieren und damit auch weiter in die
Gesellschaft hineintragen.

Flexibel und digital Die Besonderheit unseres
Projekts ,THM in Motion: Drick den Pausenknopf
und bewege Dich!” ist, dass es einerseits an die
ortlichen Gegebenheiten der THM sowie die
Lebenswelt und Winsche der Studierenden ge-
richtet ist. Andererseits ist es flexibel und nieder-
schwellig konzipiert und unter Mitwirkung der Stu-

THMOVE-CARDS

In der . Instagram
APP sduﬂnm&m
A Ubungluft
R 4 . ,/!
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Unsere Quintessenz

TECHNISCHE HOCHSCHULE MITTELHESSEN

T H M « Seien Sie flexibel und bleiben Sie es.

« Organisieren Sie regelmaBigen Austausch mit der Zielgruppe der Studierenden.

» Beachten Sie, dass Netzwerkarbeit immer bedeutender wird.

dierenden, insbesondere der THM-Fachbereiche
Gesundheit und Bau, umgesetzt worden.

THMove-Cards Die THMove-Cards sind ein
Kartenfacher mit Darstellungen und Kurzanleitun-
gen flur verschiedene Kraftigungs-, Mobilisations-
und DehnUbungen. Auf Wunsch der Studierenden
entstand die Moglichkeit, sich die Anleitung fur
Bewegungsibungen ohne den Einsatz von digi-
talen Medien Uberallhin mitzunehmen und ohne
Hilfsmittel effektiv an jedem Ort durchfihren zu
kdnnen. Daraus entwickelten wir im Lockdown
die Pausenfolien flr das THM-Lehrpersonal, um
Bewegung auch wahrend der digitalen Vorlesungen
im Homestudy zu foérdern und den Lehrenden
dafir ein Tool an die Hand zu geben, das sich leicht
inihre Folien integrieren lasst.

Als weitere Partner*innen an der Hochschule wirk-
ten bei der Entwicklung der THMove-Cards Studie-
rende und Projektmitarbeitende des KIM-Projektes
(KIM = Klasse in der Masse, gefordert durch das
Bundesministerium fir Bildung und Forschung) mit

THM-App ., Tiny Campus” Die Studierenden der In-
formatik und des Studiengangs Social Media Sys-
tems programmierten ein Bewegungsmodul mit
unseren Ubungen aus den THMove-Cards mit Bild,
Sprache und Musik in die THM-App , Tiny Campus”.

Fahrradrouten und Spazierwege Mit verschie-
denen Schwierigkeitsgraden und Langen wurden
Fahrradrouten in der Umgebung der Hochschule
ausgearbeitet. Studierende des Fachbereichs Bau
erstellten die Ubersichtskarte ,Bewegungspfade
rund um die THM".

THMove Box Die ,THMove Box’, eine Ausleihe von
Spiel-und Sportequipmentaufdem Campus, wurde
nach Vorschlagen der THM-Studierenden bestlckt
und zur Verfligung gestellt. Die Inhalte koénnen
jederzeit an die Bedurfnisse der Studierenden
angepasst werden.

Neuer Newsletter informiert Pandemiebedingt
musste der als Projektstart geplante Aktionstag
am Campus ausfallen. Mit dem digitalen Newsletter
.THMotion @home but active” wurde zweimal
monatlich Uber das Projekt informiert sowie Tipps
und Ubungen an die Studierenden (bermittelt,
die plotzlich nur noch digital erreichbar waren.

Resiimee

Die Studierenden waren und sind der zentrale
Punkt in allen von uns Uberlegten und nach der
Analyse von internen THM-Umfragen geplanten
MaBnahmen. Sie werden auch nach Ende des
von den Gesundheitsexpert*innen der TK unter-
stUtzten Projekts nachhaltig verstetigt werden.
Die Studierenden sowie einzelne Fachbereichs-
koordinator*innen in die Projektgestaltung und
-umsetzung digital einzubinden, war aufwendig
und herausfordernd. Studentische Projektmit-
arbeiter®innen sind Uber das Projektende hinaus
im Hochschulsport eingebunden und entwickeln
die einzelnen MaBnahmen weiter.

Auf einen Blick

THM in Motion: Driick den Pausenknopf und bewege

Dich! | Technische Hochschule Mittelhessen (THM)

= Bewegungin den Hochschulalltag der Studie-
renden integrieren und vielseitige nieder-
schwellige Angebote nachhaltig machen

X THMove Cards integriert in THM-App, THMove
Box, Bewegungspfade, Fahrradaktionstage,
Fahrradrouten

D4 Dagmar Hofmann
hochschulsport@verw.thm.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://youtu.be/d_FLOe5MaSA

BEWEGT STUDIEREN - STUDIEREN BEWEGT! 2.0 | HOCHSCHULPROJEKTE

84

Hindernisse spielend meistern

Das Projekt TUM-Ninja an der Technischen Universitat Minchen (TUM) setzt
auf den Hype der Ninja Shows, um mehr Bewegung in den Studienalltag zu bringen. |
Text: Tobias Borucker, Nils Olson, Dr. Barbara Reiner und Dr. Thorsten Schulz

Nur wer motiviert ist, macht den ersten Schritt.
Und wie motiviert man junge Menschen leichter
als mit Spielformen? Mit ,TUM-Ninja“ hat die TUM
eineneigenen spielerischen Bewegungsparcours
erhalten. Entwickelt haben das Format nach dem
Vorbild der japanischen Gameshow Ninja Warrior
Student*innen zusammen mit Verantwortlichen
des Studentischen Gesundheitsmanagements
TUM4Health und des Zentralen Hochschulsports
Minchen (ZHS). Im Urspriinglichen geht es fir die
Kandidat*innen darum, einen Hindernisparcours
in Bestzeit zu bestreiten. Ziel des Mlnchener
Projekts ist es, den medialen Hype und
den SpaBcharakter um das Ninja-Phanomen
zu nutzen, um alle Student*innen zu mehr
Bewegung im studentischen Alltag zu animieren.

Campus als Schauplatz Als Parcours-Schau-
platz dient der neu errichtete 4FCIRCLE auf dem
Gelande des Zentralen Hochschulsports und

des TUM-Campus im Olympiapark. Da die ZHS-
Kurse nur zu festen Zeiten stattfinden, haben die
Student*innen damit uneingeschrankten Zugang
zu Sportangeboten. Der Qutdoor-4FCIRCLE
beziehungsweise der Ninja-Parcours bietet ein
zusatzliches offenes und tageszeitunabhangiges
Angebot. Langfristig soll der Ninja-Parcours
als Treff- und Anlaufpunkt von maglichst vielen
Student*innen zur Bewegung genutzt werden.

Einfacher Zugang Uber eine App und eine Inter-
netseite stehen Ubungen fir alle Motivierten be-
reit, um den ersten Schritt zu mehr Bewegung zu
gehen. Nach und nach erhalten die Nutzer*innen
mehr motorische Fertigkeiten, um den anfanger-
tauglichen Ninja-Parcours zu bewaltigen. Der
Katalog enthalt 200 Ubungen fir ein Ganzkdrper-
training sowohl! fir Anfanger*innen als auch fir
Fortgeschrittene, um die Fitness und die Motorik
zu verbessern. Ubungsvideos wurden gedreht,



geschnitten, bearbeitet, vertont und zuséatzlich
auf einer Videoplattform hochgeladen. Parallel
dazuwurden fur das Marketing ein Logo entwickelt
und T-Shirts mit dem Logo fir die Helfer*innen
sowie Teilnehmer*innen bedruckt.

Uberdie Ninja-App kénnenzudemsoziale Kontakte
geknlpft werden. Gamification mit freispielbaren
Rangen motiviert, gemeinsam sportlich aktiv zu
sein. Zielevents, die vor Ort abgehalten werden,
motivieren, um auf ein punktuelles Ereignis hin zu
trainieren. Sie machen aberauch den Bewegungs-
parcours und das Projekt bekannt.

Ein partnerschaftliches Projekt Um diese
Inhalte zu realisieren, haben sich TUM4Health,
angesiedelt am Lehrstuhl fir Praventive Padiatrie,
und der ZHS Mlnchen zusammengeschlossen.
Darlber hinaus - und mit am bedeutendsten fur
den Erfolg des Projekts - war das Engagement
der Student*innen, ohne die auch die weitere
Entwicklung und die Umsetzungsprozesse so
nicht moéglich gewesen waren. In einem studen-
tischen Projekt Uber die Kooperation mit dem
Lehrstuhl flUr Angewandte Softwaretechnik

Auf einen Blick

TUM-Ninja | Technische Universitat Miinchen

= Bewegungsparcours nach dem Vorbild von
Ninja-Warrior schaffen, um Bewegung in
Studienpausen zu integrieren und gleichzeitig
Treff- und Verabredungspunkte fiir mehr
Bewegung zu initiieren

XWissenschaftIich fundierter Ubungskatalog,
Erstellung von Trainingsplanen und
Bewegungsparcours, Konzeption einer App
und Abhaltung von Events

D<INils Olson, Barbara Rainer, Thorsten Schulz
TUM4Health, tum4health@sg.tum.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

von der Fakultat fur Informatik wurde eine App
entwickelt. Wichtig war auch, die bestehenden
SGM-Lehr-Seminare einzubinden, in denen
Trainingsinhalte erarbeitet wurden.

Resliimee

Die Initiative ,Bewegt studieren - Studieren
bewegt! 2.0" hat uns den AnstoB gegeben,
Bewegung intensiver in den studentischen Alltag
Zu integrieren, MaBnahmen zu entwickeln und
auch umzusetzen. Im Rahmen des von den
Gesundheitsexpert*innen der TK unterstltzten
Projekts ist es zu einer Uberaus wichtigen
Vernetzung unterschiedlicher Partner*innen ge-
kommen. Und wieder einmal sieht man, dass es
durchaus die engagierten Student*innen sind,
die Feuer entfachen und Veranderung bewirken
kdnnen. Der TUM-Ninja ist ein Baustein von TUM-
4Health geworden, den es weiter auszubauen,
zu pflegen und weiterzuentwickeln gilt.

TUM4HeaIthf’;fy

#gesunddurchsstudium

Unsere Quintessenz
 Betreiben Sie interdisziplinare Netzwerkarbeit innerhalb der Uni.

» Hegen und pflegen Sie Student*innen. Sie sind Personen-Power;
ohne deren Einsichten und Engagement waren Projekte wie dieses
nicht ohne Weiteres machbar.

 Ein Projekt mit SpaBfaktor bringt auch Freude an der Arbeit,
also ,practise what you preach”.
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Aktivierenden Campus gestalten

Das Projekt Be part - take part! Bewegungsférderung durch Partizipation an der
Fachhochschule Minster bietet unter anderem Tischtennisplatte und Sportmaterialien
fr ein aktives Hochschulumfeld. | Text: Verena Schindelhauer

Da Studierende einen GroBteil ihres Tages in
Seminaren, Lerngruppen oder der Bibliothek
sitzen, méchten wir diesem Bewegungsmangel
mit verschiedenen Initiativen entgegenwirken.
Untersuchungen haben gezeigt, dass sich
mangelnde korperliche Aktivitat erheblich auf
die Gesundheit auswirken kann. So kénnte ein
Umfeld, das zur Bewegung anregt, sowohl
positive Effekte auf die Gesundheit als auch
auf die Leistungsfahigkeit haben.

Ziel des Projekts ,Be part - take part! .Bewe-
gungsférderung durch Partizipation” besteht
darin, den Studienort und Studienalltag so zu
gestalten, dass sich Studierende mehr bewegen.
Durch die aktive Einbindung von Studierenden
wurden MaBnahmen entwickelt, die im Sinne des
Nudging-Ansatzes darauf abzielen, die Bewegung
zu fordern. So wird das naturliche BedUrfnis nach
Bewegung genutzt und unterstitzt.

Studierende involvieren Um die Studierenden
in den Prozess einzubeziehen, wurden sie nach
ihrem Bewegungsverhalten befragt. An der Umfrage
nahmen 670 Personen teil. Die Ergebnisse
bestatigten den in frlheren Studien bereits
festgestellten Bewegungsmangel. Als Grinde
dafir gaben die Studierenden mangelnde

Zeit, fehlende Motivation und einen Mangel an
Anreizen im raumlichen Umfeld an. lhre Vorschlage
zur Forderung ihrer Bewegung konnten sie auf
einer Ideenplattform  einreichen.  Insgesamt
gingen 45 Vorschlage ein. In Studierendenprojekten
unter der Leitung von Prof. Dr. Anke Menzel-
Begemann vom Institut flr Interdisziplinaritat
in Gesundheit - Technik - Arbeitsfahigkeit (IGTA)
wurden die verschiedenen Standorte der FH
analysiert.  Als  Bewegungsbarrieren  wurden
vor allem fehlende Steh- und Bewegungs-
maglichkeiten  sowie  UbermaBige  Sitzgele-
genheiten identifiziert. Auf Grundlage der
ldeen der Plattform erarbeiteten anschlieBend
verschiedene Studierendengruppen erste Konzepte
flr die weitere Umsetzung.

Sensibilisieren und Konkretes anbieten In der
Umsetzung haben sich zwei Schwerpunkte erge-
ben: Zum einen wurden Dozierende sensibilisiert
und geschult, wahrend ihrer Lehrveranstaltun-
gen aktive Lernlibungen oder Gruppenarbeiten
anzubieten. Hierdurch kann die Bewegungszeit
gleichzeitig als effektive Lernzeit genutzt werden.
Zudem wurden Icons entwickelt, die wahrend der
Lehrveranstaltungen prasentiert werden kdnnen
und das Plenum zu Bewegungen animieren.
Zum anderen stehen auBerhalb der Lehrraume



« Es gibt immer Mdglichkeiten, finanzielle Ressourcen aufzutreiben.

Unsere Quintessenz
e Immer flir Ideen und MaBnahmen kdmpfen und sich nicht von Rickschlagen
. / entmutigen lassen.
\ « Um Wiinsche zu erfassen, lohnen sich niedrigschwellige Angebote.

nun unterschiedliche Bewegungsangebote zur
Verflgung. Ein Sportmaterialienverleih, der von
kleinen Geschicklichkeitsspielen bis hin zu einem
Spikeballset reicht, ermdglicht den Studierenden,
ihre Bewegungszeit zu erhohen. Auf dem Cam-
pus wurden auBerdem ein Basketballkorb und
eine Tischtennisplatte installiert. Des Weiteren
wurde ein Selbstlernraum mit dynamischen Steh-
und Sitzmabeln eingerichtet.

Auch ein Bewegungstag auf dem Campus wurde
organisiert, um das Bewusstsein fur die vielfal-
tigen Bewegungsmaglichkeiten zu scharfen und
den Studierenden einen Uberblick iber die vorhan-
denen Angebote zu geben. In kleinen sportlichen
Wettbewerben konnten sich diese miteinander
messen. Zusatzlich fanden an diesem Tag in vielen
Lehrveranstaltungen bewegte Pausen statt, um
die Studierenden wahrend des Unterrichts zur
aktiven Bewegung zu ermutigen.

|| L

Resiimee

Die Partizipation der 15.000 Studierenden der
FH Mulnster hatte wahrend des gesamten
Projekts Prioritat. Trotz der Herausforderungen,
die die Pandemie mit sich  brachte,
konnten digitale Mdglichkeiten genutzt werden,
um eine Vielzahl von Studierenden zu erreichen.

Interne  Partner waren das Betriebliche
sowie Studentische Gesundheitsmanagement,
der Hochschulsport Munster, Lernkultur 4.0,
Wandelwerk und die Fachschaften. Extern unter-
stltzten die Gesundheitsexpert®innen der TK
die Aktivitaten. Nach Abschluss des Projekts
sind das Studentische Gesundheitsmanagement
und die Fachschaften daflr verantwortlich, die
bewegungsfdrdernden Initiativen  nachhaltig
fortzufUhren.

Auf einen Blick

Be part - take part! Bewegungsforderung

durch Partizipation | Fachhochschule Minster

= Bewegung durch Partizipation fordern

¥ Sportmaterialienverleih, Tischtennisplatte,
Basketballkorb, Bewegender Selbstlernraum,
Schulung zu bewegungsfordernden Lehr-
methoden, Bewegungs-lcons fir die Lehre,
bewegte Pause, Bewegungstag

<] Verena Schindelhauer
verena.schindelhauer@fh-muenster.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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Gemeinsam geht's leichter

Das Projekt Team Up an der Universitat Munster setzt auf gemeinsame Rad- und
Stadttouren, um vor allem kaum sportaffine Erstsemester gemeinsam zu mehr

Bewegung zu motivieren. | Text: Janette Lindner

Ankommen, kennenlernen, aktiv werden, wohl-
flhlen - das ist das Motto des Projekts ,Team Up”
der Universitat Minster. Oberstes Ziel ist, Uber
das soziale Miteinander die Alltagsaktivitat von
Student*innen zu fordern.

Durch Fahrradtouren und Walks lernen vor allem
Studieneinsteiger*innen die Stadt und das Umland
kennen. Nebenher bekommen sie gezeigt, wie
schnell und einfach sie wichtige Orte wie die Uni,
die Innenstadt und nette Cafés ganz ohne Auto
oder Bus erreichen kdnnen. Bei geselligen und
spielerischen Veranstaltungen tauschen sich die
Student*innen untereinander aus. Die Angebote
helfen den Studienanfanger*innen, am Studienort
anzukommen und Kontakte zu kntpfen. Vor allem
aber sollen Student*innen, die keinen Zugang zu

Sport haben, mit Gleichgesinnten in der Gruppe
zu mehr Aktivitat finden. Uber Fachschaften, Flyer
und die Erstsemester-Messe direkt zu Semester-
beginn wird die Zielgruppe gut erreicht.

Frei wahlbare Angebote Ob Beachvolleyball,
Campus-Rallye oder Schwedenschach - die Aktivi-
taten sind frei wahlbar. AnschlieBend gibt es fort-
fihrende Angebote, wie eine besondere begleitete
Einflhrung in das Fitnessstudio des Hochschul-
sports oder eine Bewegungsberatung, um Motive
far Bewegung zu erkennen und dabei zu
unterstitzen, langerfristig aktiv zu sein.

Niedrigschwellige Angebote Die Aktivitaten
sind so gestaltet, dass niemand aufgrund von
fehlender korperlicher Fitness ausgeschlossen

Unsere Quintessenz

e Fordern Sie die sportliche Aktivitat und den Kontakt von
Studienanfanger*innen, die bislang keine Sportaffinitat haben.

e Greifen Sie auf regionale Besonderheiten zurtick.

’ c’ hochschulsport
‘ miinster

e Flihren Sie Zwischenbefragungen durch und seien Sie offen flir Anpassungen.




wird und dass die Angebote auch flr Personen
mit sozialer Angst ansprechend gestaltet
werden. Durch den niedrigschwelligen Zugang
des Projekts, das eben nicht zu sportlichen
Hochstleistungen anregt, sondern darauf abzielt,
die Gesundheit und das Wohlbefinden der
Erstsemester zu fordern, werden Student*innen
zu mehr Alltagsaktivitat angeregt.

Als besonders erfolgreich haben sich die Fahr-
rad- und Stadttouren sowie die Einflhrung
in das Fitnessstudio herauskristallisiert. Die
Teilnehmer*innen haben ihre Kenntnisse und Ori-
entierungin der Stadterweitert und auch im Studi-
enalltaganwenden kdnnen. Auch die sogenannten
Sport-Buddies - ein Zusammenschluss mit Gleich-
gesinnten - haben dabei enorm geholfen, sich ge-
genseitig zu motivieren und gemeinsam aktiv zu
sein. Insbesondere unter den schwierigen Bedin-
gungen der Pandemie erwiesen sich die Walks und
Fahrradtouren auch fir unsichere Student*innen
als besonders passend, um Kommilitonen*innen
kennenzulernen und gemeinsam aktiver zu sein.

Resiimee

Durch die studentischen Hilfskrafte im Projekt-
team ist eine gute Gruppendynamik entstanden,
die den Austausch geférdert hat, sodass sich
die Student*innen einbringen konnten. Fir die
Zukunft nehmen wir mit, dass eigene Social-
Media-Kanale fur das Projekt hilfreich sind, um

die Student*innen Uber das Projekt auf dem
Laufenden zu halten, zu erreichen und um direkte
Rlckmeldungen bekommen Zu konnen.
MaBnahmen, die gut angenommen wurden
und die Alltagsaktivitat gefordert haben,
sollen weiterhin fir Studieneinsteiger*innen
angeboten werden, sodass Teilbereiche des
von den Gesundheitsexpert*innen der TK unter-
stUtzten Projekts nachhaltig etabliert werden.

Auf einen Blick

Team Up | Universitat Minster

= Bewegungsferne Studieneinsteiger*innen
miteinander in Kontakt bringen und ihre
Alltagsaktivitat fordern

X Spielerische und gesellige Kennenlern-
aktivitaten, bewegtes Kennenlernen der
Stadt und Universitat, Sport-Buddies,
Bewegungsberatung

D Janette Lindner
janette.lindner@uni-muenster.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite

» Zum Projektvideo



https://www.uni-muenster.de/Hochschulsport/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-muenster/
https://youtu.be/jRto9MWC8i8
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Uberall in Bewegung

Das Projekt move2HfWU, HfWU4Health, digitaler Feel Good Campus der Hochschule fir
Wirtschaft und Umwelt Nirtingen-Geislingen (HfWU) aktiviert mit digitalen Bewegungs-
videos. | Text: Prof. Dr. Michael Reiher und Katharina Hums

/wei Standorte zeichnen die HfWU aus. Doch un-
sere Gesundheitstage wurden an den Standorten
unterschiedlich gut wahrgenommen. Um alle
Student*innen an beiden Standorten gleicher-
maBen zu motivieren, musste ein neuer Ansatz
gewahlt werden. Die erste Kernidee: die ,Bewegte
Pause”. So konnten Student*innen wahrend der
Vorlesung eine kurze, von einem geschulten
Bewegungscoach angeleitete Bewegungspause
machen. In einer zweiten Kernidee griffen wir die

Bewegungsinitiative des Bundesministeriums flr
Gesundheit ,Jeder Schritt halt dich fit" auf. Die
Teilnehmer*innen sollten mehr wandern gehen.

Wahrend des ersten Corona-Lockdowns passten
wir beide Ideen an und haben digitale Ldsungen
geschaffen. Fur die ,Bewegte Pause” entstanden
Bewegungsvideos, die zu jeder Zeit standort-
unabhangig angeschaut werden koénnen. Die
zweite Kernidee ,Jeder Schritt halt dich fit”
wurde durch einen Instagram-Kanal ersetzt. Hier
werden kontinuierlich Bewegungsimpulse fur
Student*innen von Student*innen gesammelt.
Zudem ist ein digitales Gesundheitsmagazin
entstanden, in dem halbjahrlich neue Ideen
rund um das Thema Gesundheit erscheinen.

Orts- und zeitunabhangig Gemeinsam ist den drei
Projekten, dass sie Bewegung in den Hochschul-
alltag der Student*innen orts- und zeitunabhangig
integrieren sollen. Damit dies gelingt, ist besonders
die Eigenmotivation der Student*innen wichtig. Die
Professor*innen sollen lediglich unterstitzen. Denn
nur so lernen die Student*innen ihr Gesundheits-
verhalten kennen. Sie erfahren durch diesen Pro-
jektansatz die Handlungsstrategien ,Befahigen und
Ermoglichen” sowie ,Vermitteln und Vernetzen”.
Das soll gesundheitsforderliches Verhalten im

FAUL | SPORTLICH §



Hochschule fir
Wirtschaft und Umwelt
Nirtingen-Geislingen

Unsere Quintessenz
« Kommunizieren Sie so viel Sie konnen.
« Schaffen Sie Anreize fur alle Beteiligten.

 Lassen Sie sich auch bei Schwierigkeiten nicht entmutigen.

Hochschulalltag sowie gesundheitsforderliche
Verhaltnisse an der Hochschule schaffen.

Durch diese Projektreihe ist ein dauerhafter
und kontinuierlicher Kommunikationskanal von
Student*innen fir Student*innen entstanden.
Die Themen und Angebote werden fortwahrend
an die Bedlrfnisse der Student*innen angepasst
und entwickeln sich stetig weiter.

| . '
BEWEG DICH IN

DEINER PAUSE!
F -

Schaffst du mehr als 5.060
schritte am tag?

JA NEIN
-7 W

Bewegungsvideos Ubungen fiir Zuhause liefert
das Projekt ,move2HfWU". Hierbei leitet ein
geschulter Coach die Student*innen an, verschie-
dene Bewegungstbungen im Sitzen, im Stehen
oder Gehen am Schreitisch oder wahrend der
Vorlesung durchzufihren.

Instgram-Kanal Der Instagram-Kanal ,HfWU-
4Health” wird von Student*innen betreut. Sie
prasentieren dort gesunde Rezepte oder geben
Tipps, um sich und andere zu motivieren.

Digitales Magazin Auf dem Instagram-Kanal wird
auch auf das digitale Gesundheitsmagazin verwie-
sen. Dort werden Themen vertieft und ausfihrlicher
behandelt als es auf dem Instagram-Kanal erfolgt.

Resliimee

Die Coronapandemie hat uns zum Umdenken
gezwungen und wir mussten unser Vorhaben
an die veranderten Bedingungen anpassen.
So sind drei tolle Projekte entstanden, die in
Zukunft noch weiter ausgebaut werden sollen.
Denn 58 Prozent der beteiligten Student*innen
gefallen die Videos zur ,Bewegten Pause’. So
wurde die ,Bewegte Pause” nach ihrer Pilotierung
im Wintersemester 2023/24 in mehrere Studi-
engange integriert. AuBerdem soll auf Grundlage
des ,HfWU4Health™-Kanals eine Ubergeordnete
Plattform  entstehen.  Hochschullbergreifend
baut die HfWU nun gemeinsam mit den
Gesundheitsexpert*innender TK als Kooperations-
partner und deren Prozessberatung ein
Hochschulisches Gesundheitsmanagement auf.
Das soll den notwendigen Rahmen flUr eine
gesunde Hochschullebenswelt schaffen.

Auf einen Blick

move2HfWU, HfWU4Health, Der digitale Feel Good

Campus | Hochschule fiir Wirtschaft und Umwelt

Nartingen-Geislingen

= Zuganglichkeit von Bewegungsangeboten
Uber die Vorlesung hinaus. Angebote werden
von Studierenden flr Studierende entworfen
und kénnen flexibel eingesetzt und wahrge-
nommen werden

% Die Bewegte Pause (move2HfWU), der Instagram-
Kanal (HfWU4Health), das Gesundheitsmagazin
(der digitale Feel Good Campus)

< Prof. Dr. Michael Reiher, Katharina Hums
michael.reiher@hfwu.de,
katharina.hums@hfwu.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite

» Zum Projektvideo
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https://www.hfwu.de/hfwu-scout/anlaufstellen/verfasste-studierendenschaft-vs/sportangebot/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-nuertingen-geislingen/
https://youtu.be/8C5Hy-3MbOc
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Workshops leiten leicht gemacht

Das Projekt InterActiv an der Universitat Osnabriick bildet Student*innen aus und fort,
eigene Workshops zu geben, die die Gesundheit im Studienalltag fordern. | Text: Nina Faust

jtchlﬁndcr Ausglswh"’

Zuviel Stress?
Keine Zeit zum Kochen?|
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Von einem theoretisch-praktischen Kochwork-
shop Uber Planetary Health Diet bis hin zu ei-
nem mehrteiligen Achtsamkeitstraining: vier
unterschiedliche Veranstaltungen sind im Pro-
jekt ,InterActiv - Gesundheitskompetenz von
Studierenden partizipativ entwickeln” geplant
und von insgesamt neun Student*innen an-
geboten worden. Ziel ist es, Student*innen zu
Akteur*innen in der Gesundheitsforderung
zu machen, die ihr Wissen und ihre
Kompetenzen an andere Student*innen weiter-
geben sollen (Peer-to-Peer-Ansatz).

An Bestehendes ankniipfen Das Projekt InterActiv
ist an das bestehende und aus der ersten Forder-
reihe entstandene Gesundheitszertifikat ,Gesund
leben, studieren und arbeiten” an der Universitat
Osnabrick angebunden und in die vorhandene
Struktur integriert. Durch das schon bestehende
Zertifikatsprogramm konnten zu Beginn des Som-
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Von Studierenden fiir Studierendel

mersemesters 2021 erfahrene Student*innen
gefunden werden, die Kurzworkshops fUr andere
Student*innen entwickelten und anboten. Weitere
Workshops folgten 2022. Die schon bestehende
Kooperation mit der Hochschule Osnabrick wurde
im Verlauf wiederbelebt, sodass auch hier ein
weiterer Workshop durchgefihrt wurde.

Perspektive der Student*innen Sehr erfolgreich
war die Kommunikation mit den Student*innen
im Programm. Die inhaltliche und didaktische
Unterstlitzung wurde dankend angenommen,
sodass die Workshops am Ende interaktiv
und  wissenschaftlich  fundiert umgesetzt
werden konnten. Durch den hohen Anteil von
Lehramtsstudent*innen  und  Student*innen
aus der Psychologie und den Kognitions-
wissenschaften gab es direkt Interessierte, die
an demvon den Gesundheitsexpert*innen der TK
unterstdtzten Projekt teilnahmen.



OSNABRUCK

UNIVERSITAT

Unsere Quintessenz
« Nutzen Sie die vielfaltigen Ideen der Student*innen.
ﬁ‘.  Lassen Sie sich von Rickschlagen nicht beirren.

e Gehen Sie auf Einrichtungen und Fachbereiche zu, um die
Angebote zu bewerben und den Mehrwert aufzuzeigen.

e Nutzen Sie die Potenziale bestehender Programme
und von Lehrenden, die sich auskennen.

Die Perspektive der Student*innen war hierbei
einer der wichtigsten Faktoren fir das Gelingen
der MaBnahme. Es wurde sehr deutlich,
wie wertvoll diese flr die Teilnehmer*innen
ist. Denn in regularen Veranstaltungen und
Workshops fehlen oftmals der ganz spezi-
fische Blick auf die Herausforderungen an
der Universitat Osnabrlick sowie die allge-
meine studentische Perspektive. Mit ihrem
speziellen Blick auf die Lebenswelt Universitat
konntendie studentischen Workshopleiter*innen
mit den Teilnehmer*innen viele Kompetenzen
auf eine ganz neue Art vertiefen und den
Mehrwert der  Auseinandersetzung mit
Gesundheit herausstellen.

Reslimee

Da es an der Universitat Osnabrick kein Studen-
tisches Gesundheitsmanagement gibt, war der
Zulauf der Student*innen, die Interesse an einem
Gesundheitszertifikat haben und somit von dem
InterActiv-Projekt profitieren, groB. Besonders
ist der Ansatz, erfahrene Peers bei der Kom-
petenzvermittlung einzusetzen. Durch die Vor-
erfahrungen unserer Koordinationsstelle
Professionalisierungsbereich im Bereich der
Tutorienarbeit war dies Erfolg versprechend.
Durch  passende Studiengdnge und das
bestehende Gesundheitszertifikat wurde die
theoretische Grundlage gelegt, die in praxis-
orientierten Angeboten vertieft wurde.

Kolleg*innen aus dem Institut fir Gesund-
heitsforschung und Bildung sind seit einiger
Zeit dabei, ein interdisziplindres Projekt von
Student*innen und Dozent*innen aufzubau-

Finden Sie, es ist auch eine Aufgabe der Universitat, sich um die
Gesundheit der Studierenden zu kiimmern?

weif nicht

nein

en. Ziel ist, durch kurze Bewegungspausen mehr
Bewegungindie Lehre zu bekommen. Das Gesund-
heitszertifikat wird dort zuklnftig in abgeanderter
Form verortet sein. Der Schwerpunkt liegt dann
darauf, Student*innen zu Multiplikator*innen im
Bereich Bewegung zu machen.

Auf einen Blick

InterActiv - Gesundheitskompetenz von Studieren-
den partizipativ entwickeln | Universitat Osnabriick
=> Student*innen zu Akteur*innen in
der Gesundheitsférderung machen
X Konzeption von Kurzworkshops von
Student*innen flr Student*innen zu gesund-
heitsforderlichen Themen, Workshops im
schon bestehenden Gesundheitszertifikat
D4 Nina Faust
nina.faust@uos.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://zfh.uni-osnabrueck.de/startseite.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-osnabrueck/
https://youtu.be/Ncb_w6Hpaog
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Richtig sitzen lernen

Das Projekt Es ist Zeit sich mehr zu bewegen - hier und jetzt! an der Ostfalia Hochschule
fir angewandte Wissenschaften setzt auf bewegte Pausen und die richtige Sitzhaltung. |

Text: Christina Hadler

FRAGE O(CH:

1. WO SiT2T OV?

2. wo FUHLST Dv Einv GEFUHL vor
DRUCK., ZiEHEN, OOER POCHEN

NACH LANGERER SiTzZEIT?
WAS KANNST OV TUN?

ERGEBNIS:

GELOCKERTE MUSKULATUR

WECHSEL 28.
HEW EINEM

Mit digitalen Vortragsreihen zu gesundheitlichen
Themen wie Bewegung, Erndhrung und mentale
Gesundheit soll ortsunabhangig die Gesundheit
von Student*innen nachhaltig gefordert werden.
Zudem haben wir ,Bewegte Pause-Videos” gedreht,
die als Pause zwischen den Vorlesungen und beim
Lernen eingeblendet werden kénnen. Eine Wan-
derausstellung zeigt alternative Sitzmaglichkeiten.

Digitale Vortragsreihe Urspringlich sollten die
Impulsvortrage im Rahmen eines Prasenz-Gesund-

heitstages wie die Jahre zuvor stattfinden. Dem
Corona-Lockdown geschuldet, wurden sie digital
gehalten. Letztendlich stellte sich die digitale
Variante als die bessere Wahl heraus. Mehr
Student*innen wurden erreicht, da die Motivation
teilzunehmen ohne Hin- und Ruckweg zur Hoch-
schule hoher war. Auch das Format eines Impulsvor-
trags einmal pro Woche in den Abendstunden kam
gut an. Eine zweite digitale Vortragsreihe ist gestar-
tet und die dritte in Planung. Die Impulsvortrage sol-
len fUr gesundheitliche Themen sensibilisieren und
Tipps liefern, wie die Student*innen ihr Gesundheits-
verhalten entwickeln und fordern kdnnen.

WOCHEN DER GESUNDEN VORSATZE

Bewegte Pause-Videos Durch die Kooperation mit
dem Medienmanagement an der Hochschule sind
die Videos sehr professionell geworden. Sie wurden
an allen vier Standorten der Hochschule gedreht,
sodass jede Studentin und jeder Student auf den
Videos den eigenen Standort erkennt und die
anderen kennenlernt. Allerdings ist die Nutzung

OSTFALIA
Hochschulsport

Unsere Quintessenz

 Nutzen Sie interne Kooperationen (etwa Medienmanagement,
Dozent*innen flr Vortrage).

// » Gehen Sie mit der Digitalisierung mit und schaffen Sie digitale Angebote.

 Fordern Sie nicht zu viel auf einmal, kleine Schritte bringen mehr
beziglich der Gesundheitskompetenz.

» Seien Sie flr alle sichtbar.




HEUTE SCHON
AUFGESTANDEN?

Sitzen gilt als eigenstandiger Risikofaktor fur die Gesundheit und
begiinstigt eine Vielzahl chronischer Erkrankungen (Castro et

al., 2020). In dieser Wanderausstellung erfahrt ihr interessante
Fakten zum Thema ,, Sitzen” sowie Tipps, wie ihr euer eigenes
Sitzverhalten verbessern kénnt. Zudem habt ihr die Méglichkeit
alternative Sitzmoglichkeiten auszuprobieren und euer
Sitzverhalten zu reflektieren.

der Videos mit Ubungen zur Bewegten Pause
zurtickgegangen. Auch an den Live-Online-Pausen
haben weniger Student*innen teilgenommen.
Zudem lief es schleppend, daflr Kursleiter*innen
zu finden. Deshalb planen wir zukinftig eine
Schulung flr Dozent*innen, um ihnen zu
vermitteln, wie wichtig und dringlich Bewegte
Pausen flr Student*innen sind, da sie die Konzen-
trations- und Leistungsfahigkeit verbessern.

Wanderausstellung zum Thema Sitzen Bist
du schon aufgestanden?’ lautet der Titel der
Wanderausstellung zum Thema Sitzen. Ende des
Sommersemesters 2023 war diese  flr
sechs Wochen in der Bibliothek am Standort
Wolfenbittel aufgebaut. Auf drei Roll-ups
werden ,Sitzzeit”, ,Sitzort” und ,Sitzart” gezeigt.
Daneben konnen alternative Sitzmdglichkeiten
wie Sitzsack, Gymnastikball und Sitzwirfel
ausprobiert werden. Bei der Erdffnung boten
die Gesundheitsexpert*innen der TK eine
Haltungsdiagnostik an, um  Student*innen
Feedback zu deren Haltung am Schreibtisch zu
geben. DarlUber hinaus stellen wir drei
besondere Lern-und Arbeitsplatze zur Verfligung:
einen Stehtisch, einen Schreibtischplatz mit
Spiegel und einen Platz mit einem Akustikreiz

alle 90 Minuten zur Reflexion des eigenen
Sitzverhaltens. Die Wanderausstellung ist nun in
der Bibliothek am Standort Wolfsburg.

Kommunikation Begleitet wurden die Wanderaus-
stellung sowie alle anderen Aktionen Uber unseren
Instagram-Account. Zudem wurden die neuen
Angebote per E-Mail bekannt gemacht und auf inter-
nen Veranstaltungen der Ostfalia Hochschule wie
ErstsemesterbegriBung und Tag der offenen Tlr
vorgestellt. Um eine mdglichst groBe Reichweite zu
generieren, wurden dariber hinaus Student*innen
beim Mittwochs-Mythos auf Instagram aufgefor-
dert, ihr Gesundheitswissen zu testen.

Resliimee

Wir haben bei dem von den Gesundheits-
expert*innen der TK unterstitzten Projekt
groBen Wert auf die Beteiligung unserer Stu-
dent*innen gelegt, um das Prinzip ,von Student*in
fir Student®in” flUr Gesundheitsthemen zu
aktivieren. Beispielsweise unterstltzten uns
Student*innen des Studiengangs Medienmana-
gement beim Videodreh der Bewegten Pausen.
So konnten wir in der Hochschule vorhandenes
Wissen flr das Gesundheitsmanagement nutzen
und gleichzeitig Kontakte und Netzwerke fUr
spatere Projekte knlpfen. Insgesamt haben alle
Teilprojekte dazu beigetragen, die Sichtbarkeit
der Gesundheitskultur an der Ostfalia Hochschule
zu verbessern. Dabei war insbesondere die
Entwicklung digitaler Formate flr unsere vier
Standorte ein groBer Gewinn.

Auf einen Blick

Es ist Zeit sich mehr zu bewegen - hier und jetzt! |

Ostfalia Hochschule fir angewandte Wissenschaften

> Gesundheit der Student*innen erhalten und
fordern

o Bewegte Pause-Videos, live-online Bewegte

Pausen, digitale Vortragsreihen,
Wanderausstellung zu alternativen Sitzmdglich-
keiten, interaktive Inhalte auf Instagram

< Christina Hadler
gesunde-ostfalia@ostfalia.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.ostfalia.de/cms/de/sport/
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-ostfalia/
https://youtu.be/Ll0Ue7KGfXE
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Baume pflanzen in Bewegung

Das Projekt Campuswald-Challenge an der Universitat Paderborn hat iber Sport und
Bewegung Punkte gesammelt und in Baume umgerechnet. Mehr als 25.000 Baume

sind bereits gepflanzt. | Text: Dennis Kehne

Sich bewegen und zugleich etwas Sinnvolles
tun - nicht nur fUr die eigene Gesundheit. Der
Allgemeine Studierendenausschuss hatte
gemeinsam mit der Gesunden Hochschule und
dem Studentischen Gesundheitsmanagement
die Idee eines nachhaltigen Campus im Nah-
erholungsgebiet ,Haxtergrund” in Paderborn.
Mit Unterstltzung der Universitat soll auf einer
sechs Hektar groBen Flache der ,Campuswald”
mit rund 25.000 Baumen wachsen. Um nicht
nur Baume zu pflanzen, sondern die Bewegung
zu fordern, wurde die Baumpflanzaktion mit der
Campuswald-Challenge verknlpft. Das Projekt
erganzt die bereits bestehenden Angebote an
der Uni Paderborn fir einen aktiven gesundheits-
fordernden Studienalltag. Es sind rund 15.000
Baume bereits gepflanzt, weitere 10.000 Baume
folgenim Winter.

Baume gemeinsam pflanzen, Punkte sammeln
Student*innen und Mitarbeiter*innen sammelten
Uber zwei Semester Aktivitatspunkte, die dann
in zu pflanzende Baume umgerechnet wurden.

Gestartet ist die Campuswald-Challenge
wahrend der Pandemie mit einer digitalen
Challenge Uber 25 Tage. Teilnehmer*innen haben
ihre Bewegungs- und Sportaktivitaten Gber eine
App getrackt oder in diese eingetragen. Die
Aktivitatspunkte wurden in der App direkt in zu
pflanzende Baume umgewandelt, sodass sich der
personliche ,Baumticker” taglich aktualisierte,
was die Motivation zu weiteren Bewegungs-
aktivitaten steigerte.

Weitere Challenges entwickelten sich Nach
dem digitalen Auftakt entstanden verschiedene
Bewegungsinitiativenauf dem Campus-darunter
Plogging-Runs mit der Student*innengruppierung



oikos, verschiedene Motto-Wochen des Pausen-
express oder der Bewegungsbausteinrecharge@
upb.de fir mehr Bewegung auf dem Campus.

Die ,Lange Nacht des Schreibens” sammelte
Punkte und Student*innen und Mitarbeiter*innen
nahmen am Paderborner Osterlauf teil. Bei der
Konzertreihe Zwischenmiete der Student*innen
des Masterstudiengangs ,Populare Musik und
Medien”wurden Aktivitatspunkte ertanzt. Zudem
wurde fdr drei Wochen zu einem aktiven Weg
zur Universitat aufgerufen.

Am Ende stand das groBe Finale auf dem Sport-
campus. Student*innen und Mitarbeiter*innen
konnten einen Tag lang verschiedene Sport-
angebote des Hochschulsports ausprobieren.
Der Clou: Jede Aktivitat wurde gezahlt und Uber
einen speziell zugeschnittenen Berechnungs-
schltssel in zu pflanzende Baume umgerechnet.

Reslimee

Die Campuswald-Challenge war ein voller Erfolg.
Zahlreiche Student*innen und Mitarbeiter*innen
haben durch ihre Bewegung zur Aufforstung
und Nachhaltigkeit einen wesentlichen Beitrag
geleistet. Insbesondere hat die Zahl der
engagierten Student*innen die Erwartungen
Ubertroffen. So sind viele zusatzliche Aktivitaten
entstanden, die nicht geplant waren.

Auf einen Blick

Campuswald-Challenge | Universitat Paderborn

=> Student*innen und Mitarbeiter*innen mit einem
nachhaltigen Thema zu mehr Bewegung und
Sport im Alltag motivieren und sensibilisieren

X Bewegungs- und Sport-Challenge Uiber zwei
Semester mit einer Vielzahl an Sport- und
Bewegungsangeboten

<] Dennis Kehne
dennis.kehne@zv.upb.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

Das Projekt ist ganzheitlich und transparent
geplant und wird sich nachhaltig in den universi-
taren Strukturen verankern. Zusammen mit der
Studierendenschaft wurde ein GroBteil der Baume
bereits gepflanzt und sie werden gemeinsam
gepflegt. Eine Arbeitsgruppe aus Student*innen
und Mitarbeiter*innen plant, wie der Campus-
wald in den nachsten zehn bis 20 Jahre weiter
wachsen kann. Themen wie universitare Lehre,
Entspannungs- und Aktivitatsmaoglichkeiten im
Campuswald stehen dabei im Mittelpunkt.

Der Campuswald ist ein langfristiges und nach-
haltiges Projekt, das mit der Campuswald-
Challenge einen entscheidenden ersten Schritt
gegangenistundinden kommenden Jahren suk-
zessive mit universitarem Leben geflllt werden
soll. Von Anfang an haben externe Partner*innen
das Projekt wesentlich unterstitzt. So wére ohne
die Stadt Paderborn und das Forstamt Willebad-
essen der Campuswald nicht moglich gewesen.
Hinzu kommen die Naturfreundestiftung Richard
Hesse und die Gesundheitsexpert*innen der TK.

Campuswald T . . .
UPB Sie sich die Expertise aus diesem Netzwerk.

Unsere Quintessenz

» Nutzen Sie die Kreativitat und Innovationsanséatze der Student*innen
und binden Sie diese in lhre Prozesse zur Projektfindung, -planung und
-durchfihrung von Beginn an mit ein.

» Es geht nichts alleine, schaffen Sie ein starkes Netzwerk und holen
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https://www.uni-paderborn.de/universitaet/hochschulsport
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https://youtu.be/I1anxjUxJQM
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Mosaik aus vielen Teilen

Das Projekt Campus MOBIL an der Universitat Regensburg besteht aus vielfaltigen
gesundheitsfordernden Bausteinen, die als Ganzes den Grundstein fur ein Studentisches
Gesundheitsmanagement legen. | Text: Dr. Uta Engels

Eine neue Homepage ,UR alive’, eine passende App
LR Ofit", Bewegungspausen-Videos, ein Campus-
Trail, virtuelle Adventskalender, Schnitzeljagden -
vielfaltige Bausteine sind innerhalb des Projekts
.Campus MOBIL" an der Universitat Regensburg
entstanden. Das fUr das Projekt namensgebende
Lastenrad Campus MOBIL mit Materialien fur Sport
und Spiel kam erst ganz zum Schluss dazu. Benn
aufgrund der Corona-Beschrankungen musste das
Projetteam das Pferd von hinten aufzdumen und
vielfach umdisponieren. Doch auch viele kleine
Projekte flhren zu einem groBen Ziel: ein Studenti-
sches Gesundheitsmanagement (SGM)zu etablieren.

Der aus dem Vorgangerprojekt etablierte Arbeits-
kreis ,Bewegter Campus” wurde aktiviert und
ausgebaut. Vertreten sind dort Student*innen,
Mitarbeiter*innen der Bibliothek, Professor*innen
einschlagiger Fachgebiete und Vertreter*innen des
Zentrums fur Hochschul- und Wissenschafts-

didaktik (ZHW). Student*innen bringen sich
auBerdem als Praktikant*innen oder durch
Bachelorarbeiten in das Projekt ein.

Viele unterschiedliche Projektbausteine flankieren
die EinfUhrung eines SGM und machen es erlebbar.
Entstanden sind:

Campus Trail Eine vier Kilometer lange Lauf-
strecke mit acht Fitnessstationen wurde angelegt
und beschildert.

Biiro Mit einem eigenen Biro am Sportzentrum
der Uni Regensburg haben das Projekt sowie das
SGM raumlich ein Zuhause.

Homepage ,UR alive” und App ,UR fit” Um das
sich entwickelnde SGM zu dokumentieren sowie
die Projekte und Angebote gut zu kommuni-
zieren, sind Homepage und App entwickelt und
umgesetzt worden.



Unsere Quintessenz

» Probieren Sie viele Projektbausteine aus. Was funktioniert, weiB man erst hinterher.
» Studierendenbeteiligung ist ein MUSS - ersetzt aber keine Projektkoordination.
 Der semesterbegleitende Einsatz von Praktikant*innen ist ein groBer Erfolgsfaktor.

» Haben Sie Geduld: Bewegungsstrukturen und ein Studentisches Gesundheitsmanagement aufzu-
bauen, ist ein Marathon und es bedarf zwingend personeller, finanzieller und ideeller Unterstitzung.

UR@&MV@

STUDENTISCHES GESUNDHEITSMANAGEMENT
UNIVERSITAT REGENSBURG

Virtueller = Adventskalender  Student*innen
stellen jeden Tag hinter einem virtuellen Tdrchen
ein Bewegungsvideo flir zu Hause bereit. Der
virtuelle Adventskalender wird zu Themenschwer-
punkten wie Achtsamkeit jahrlich fortgesetzt.

SpringStart Challenge Student*innen bieten fir ei-
nen Monat taglich eine Fitnessibung an. So sollen
die Nutzer*innen eine Fitnessroutine entwickeln.

Bewegungspause-Videos Um Lehrveranstaltun-
gen oder die Lernzeit am Schreibtisch zu unter-
brechen, wurden Pausenvideos gedreht, die Uber
die Mediathek der Uni abrufbar sind.

Videos ,Campus als Fitnessstudio Wie Bewegung
im Unialltag mdglich ist, zeigen Student*innen in
Videos, die sie auf dem Campus gedreht haben und
welche per OR-Code an diesen Orten abrufbar sind.

Podcasts: Student*innen diskutieren Themen
und Meinungen jenseits der ublichen Gesund-
heitsthemen.

Schnitzeljagden Mittels der App Actionbound
wurden funf verschiedene Schnitzeljagden fur
Student*innen entwickelt, zum Beispiel zu Team-
building, Brainfitness oder zum Kennenlernen der
barrierefreien Infrastruktur.

Mittagsauszeit Einmal wdchentlich findet eine
studentisch angeleitete Mittagsauszeit mit
Elementen aus Achtsamkeitstraining, Yoga,
Entspannungstechniken und Meditationen statt -
vor Ort und Uber Zoom.

Runder Tisch psychische Gesundheit Da wahr-
nehmbar die psychischen Belastungen der
Student*innen zugenommen haben, hat sich ein
JRunder Tisch psychische Gesundheit
Studierender” gegriindet. Uber den Bereich

,Mental Health” ist die zentrale Informationsstelle
auf der Homepage ,UR alive” zu finden.

Resliimee

Angesichts so mancher Harden feiern wir es als
groBen Erfolg, dass wir mit Hilfe des Projekts ein
Studentisches Gesundheitsmanagement an der
Universitat Regensburg ,wach kidssen” und erste
Strukturen festigen konnten. Auch wenn Zeit und
Personal knapp waren und Corona das Projekt
immer wieder ausbremste, zeigt sich, wie leis-
tungsfahig studentische Mitarbeiter*innen sein
kénnen. Eine Evaluation von Bekanntheitsgrad und
Nutzungsverhalten der umgesetzten MaBnahmen
anhand eines Online-Fragebogens wird vorbereitet.

Projektpartner*innen waren und sind: AK Bewegter
Campus, AStA, Lenkungsausschuss Sportzentrum,
BGM-Steuerungskreis, Medizinische Soziologie,
Medieninformatik, BioPark GmbH sowie die
Gesundheitsexpert*innen der TK.

Auf einen Blick

Campus Mobil | Universitat Regensburg

=> Mehr Bewegung auf dem Campus, Fernziel:
.UR alive” - ein Studentisches Gesundheits-
management fur die Uni Regensburg

X Homepage, Schnitzeljagden, Pausenvideos,
App ,UR fit“, Runder Tisch psychische
Gesundheit, Podcasts, Aufbau eines
Studentischen Gesundheitsmanagements

< Dr. Uta Engels
uta.engels@ur.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo
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https://www.uni-regensburg.de/hochschulsport/startseite/index.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-regensburg/
https://youtu.be/owzxS_sIK60
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Parcours an der frischen Luft

Das Projekt Campus in Bewegung an der Hochschule RheinMain hat die erste eigene
Hochschulsportstatte geschaffen. | Text: Meike Kaltenbach

Da die Hochschule selbst keine Sportanlagen oder
Sporthallen besitzt, sollen die MaBnahmen die-
ses Projekts das Sportangebot der Hochschule
qualitativ verbessern. Von Sitzgelegenheiten und
Hangematten Uber Sportgerate drauBen und
drinnen bis hin zu Treffpunkten fir Joggingrunden
soll es fUr alle etwas geben, um sich zu
bewegen, Ruhe zu finden und so etwas Gutes
fur das Wohlbefinden und fir die Gesundheit zu tun.

Fitnessparcours und Pausenexpress Der hoch-
schuleigene Fitnessparcours wurde 2021 gebaut
und besteht aus neun Geraten zum Kraftausdauer-,
Kraftaufbau- und Balancetraining. Der Parcours ist
fur Mitarbeitende, Studierende und alle Personen,
die sich auf dem Campus aufhalten, frei zuganglich.
Zusatzliches Equipment wie Matten, Kettlebells,
Slingtrainer, Faszienrollen, Balanceboards, Resis-
tance Bands, Strahler und Musikbox wurden neu an-
geschafft. Am Parcours finden Fitnesskurse sowie
ein Angebot der bewegten Pause und freies Training
statt.Zudemgibteseine Laufstrecke zumSpazieren,
Joggen oder Radeln und eine groBe Wiese zum
Verweilen, Picknicken, Entspannen oder Studieren.

Der Pausenexpress ist ein niedrigschwelliges
Angebot, das im Zuge der Initiative ,Bewegt stu-
dieren - Studieren bewegt! 1.0" entstanden ist.
Teilnehmer*innen mussen sich weder umziehen

noch den Arbeits- oder Lernort verlassen, um
eine kurze und bewegte Abwechslung zu erhalten.
Der Pausenexpress wird bereits seit funf Jahren
im Hochschulsport der Hochschule RheinMain
angeboten und hat sich bei den Mitarbeitenden
gut etabliert. Neu ist der ,Quick Fit": ein Pausen-
express auf Englisch, den wir gemeinsam mit dem
Sprachenzentrum anbieten.

AuBerhalb des Campus Erganzt wird der Parcours
durch mehrere gekennzeichnete Lauf- und Fahr-
radstrecken rund um die Hochschule. Zudem soll
in Kooperation mit der Stadt Wiesbaden und dem
angrenzenden Schwimmbad ein Fitnessstudio
in Verbindung mit Schwimm- und Tauchkursen
angeboten werden.

Bekanntermachen Aufgrund der Pandemie wurden
die Angebote nicht so angenommen, wie wir uns
das gewlnscht hatten. Da der Parcours wahrend
der Pandemie entstanden ist, haben viele Studie-
rende erst spater davon erfahren. Im Sommer-
semester 2023 konnten wir endlich die feierliche
Eroffnung nachholen kdnnen. Daraufhin wurde das
Angebot deutlich besser in Anspruch genommen,
ist aber nach wie vor ausbaufdhig. Im Winter-
semester 2023/24 sind daher mehrere Aktionen
geplant, wie etwa die Vorstellung des Angebots in
den einzelnen Fachschaften.




HOCHSCHULSP®RT
RHEINMAIN 9,

CAMPUS IN
BEWEGUNG

Unsere Quintessenz

e Nutzen Sie Freiflachen fliir Sport- und Ruhebereiche.
* Begleiten Sie Ihr Projekt durch qualifiziertes Personal.

- Bieten Sie kostenlose Angebote an, um zu motivieren.

e Nutzen Sie kontinuierliche Evaluationen, um zu Uberprifen,
ob Ihr Programm den Bedurfnissen der Studierenden entspricht.

Finanzierung stemmen Da Gerate oder bauliche
MaBnahmen im Rahmen von ,Bewegt studieren -
Studieren bewegt! 2.0 nicht gefordert werden,
mussten wir diese aus dem Hochschulsportetat
finanzieren. Aufgrund von Corona und der
gestiegenen Kosten war dieser aber ausgeschopft.
Mithilfe der Bau-abteilung und QSL-Mitteln
(Mittel zur Verbesserung der Qualitat der Studien-
bedingungen und der Lehre) gelang uns schlieBlich
die notwendige Finanzierung.

Resliimee

Grundsatzlich gab es viel positives Feedback zum
Parcours als erste eigene Sportstatte der Hoch-
schule. Besonders gut kommt an, dass man sich
an der frischen Luft bewegt. Bemangelt wurde,
dass viele Studierende den Parcours nicht kennen.
Im Sommersemester 2023 hat dazu eine groBe
Einweihungsparty stattgefunden, mit vielen
Ubungsleiter*innen, Musik, gutem Essen und der
feierlichen Eroffnung durch unseren Kanzler
Dr. Martin Lommel. Zudem soll es an jedem Gerat
ein Mini-Tutorial geben, das Uber einen QR-Code
angesehen werden kann. Weiterhin mochten wir
Hangematten und/oder Liegebanke installieren
und eine QOutdoor-Box flr Materialien wie
Slackline, Kettlebells und Seile anschaffen. Extern

unterstdtzt wurde das Projekt von der Firma Play-
fit (Planung und Umsetzung der Parcoursgeréate),
der Firma TAL Medien Wiesbaden (Parcoursschil-
der), einem Drohnenfilmer (Imagevideo) sowie den
Gesundheitsexpert*innen der TK. An der Hoch-
schule selbst waren die Abteilungen Bau- und Ge-
baudemanagement und Hochschulkommunikation
sowie der Fachbereich Sozialwesen involviert.

Auf einen Blick

Campus in Bewegung | Hochschule RheinMain

= Gesundheit, Entspannung, Fitness, Gemein-
schaft fordern und dadurch das allgemeine
Wohlbefinden verbessern. Die gemeinsame
Bewegung an der frischen Luft starkt das
Gemeinschaftsgefihl, den Zusammenhalt
und die Kommunikation untereinander

X Pausenexpress, Fitnesskurse, Entspannungs-
angebote, Angebote zum Training in Eigenregie

D<) Meike Kaltenbach
meike.Kaltenbach@hs-rm.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo

101


https://www.hs-rm.de/de/service/hochschulsport
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/hs-rheinmain/
https://youtu.be/Ty94RQT2vjQ
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In Aktion mit der Sport-App

Das Projekt Sport-App der UdS - Bewegungswelt Campus UdS an der Universitat
des Saarlandes setzt bestehende Sportangebote in Szene und animiert dazu, die
geleisteten Ubungen zu dokumentieren. | Text: Fabian Patzold

-

Btiche schnellUndleins

fach:; OnlinezKurse;

VorOrt¥figBedienstete]
odegdetnelSpielzeitfaurg
[de@AuBenanlage!

Erfahre jederzeit wie viele
Leute gerade im Uni-Fit

trainieren! -

Mitderneuen Sport-App der Universitat des Saar-
landes (UdS) sollen zwei Ziele erreicht werden:
Einerseits werden in der App alle Bewegungs-
angebote des Hochschulsportzentrums (HSZ)
vorgestellt und die Nutzer*innen kdnnen direkt
aufgefordert werden, flr sich das passende
Sportangebot zu wahlen. Diese Kommunikation
soll verstarkt direkte Anreize schaffen, Bewe-
gung und Sport in den Studien- und Lebensalltag
zu integrieren. Andererseits enthalt die App eine
Buchungssoftware, mit der die Nutzer*innen
die geleisteten Ubungen dokumentieren kdnnen.

Die Integration von Informationen zu Hoch-
schulsport, Bewegungsangeboten und einer
Buchungssoftware in einer App stellt sicher eine

Beweglingswelt Campus!

Die Sport-App fiir die Universitdt des Saarlandes

Nimm an unseren re-
gelmdBigen Challenges
teil! Ob Sport-Challenge,
Schritte-Challenge oder
die Jubildums-Challenge
mit der Ubung der
Woche!

Trainiere wo du es

mochtest!

Zuhause, Outdook

Uni-Fit auf deni@a@mus
| Unsere Trainingspléne
; helfen dir!

Seltenheit im Hochschulsport dar. Die Zielgruppen
sind die Bediensteten und Student*innen der
UdS, zu Beginn waren alle Student*innen der
weiteren Saarlandischen Hochschulen im Blick.
Quasi beildufig werden auch Personen, die als Gas-
te am Hochschulsport teilnehmen, angesprochen.

Bestehendes zusammenfiihren Neben dem Kurs-
programm und dem Fitnessstudio ,Uni-Fit” verflgt
das HSZ Uber diverse Angebote, die Bewegung
und Sport unmittelbar in den Studien- und Univer-
sitatsalltag integrieren sollen. Beispiele sind der
Bewegungsparcours ,Campus in Bewegung’, die
Angebote direkt am Arbeitsplatz im Rahmen von
,Hochschulsport-Online - Fit am Schreibtisch” oder
die aktive Vorlesungspause ,ShortBreak - Sport



DES

Unsere Quintessenz

e+ Digitale Angebote konnen Angebote in Prasenz nicht ersetzen -
UNIVERSITAT dberlegen Sie vorab gut, wie viel Aufwand Sie betreiben wollen.

SAARLANDES ° Behalten Sie den technologischen Support im Blick - digitale Angebote
missen betreut werden.

« Binden Sie Student*innen ein und entlasten Sie sie von Daueraufgaben.

Break”. Hinzukommen Sonderaktionen - darunter
tagliche oder wochentliche Aktivierungs-und Bewe-
gungsprogramme (Challenge yourself, Activate
yourself)oder Fahrradinitiativen(Let's go for aride).

Zu Bewegung animieren Per App wollten wir
unsere Nutzer*innen gezielt durch Push-
Nachrichten zu Bewegung und Sport animieren
und zudem ihre Motivation durch Rickmeldung
sowie Dokumentation des Erreichten erhoéhen.
Umgesetzt wurden beispielsweise die Schritte-
Challenges, diverse  Sport-Challenges  flr
Student*innen oder Bewegungs-Aktionswochen
wahrend der SchlieBung der Uni im Rahmen der
EnergiesparmaBnahmen zum Jahreswechsel
2022/23. Die technologische Entwicklung hat
die Firma AktivKonzepte AG aus Sankt Ingbert
Ubernommen, da diese bereits die bestehende
App erstellt hat und auch die Datenbank
administriert, die die Grundlage fur den
Datenaustausch mit unseren Nutzer*innen bildet.
Weitere Partner*innen des Projekts waren
die Gesundheitsexpert*innen der TK, die
Student*innen der Studierendenvertretungen
sowie das Betriebliche Gesundheitsmanagement
der Uds.

Reslimee

Die groBte Herausforderung bestand fir uns darin,
die Software anzupassen. Die bestehenden Struk-
turen lieBen nicht alle winschenswerten Features
zu und ein notwendiger vollstandiger Neuaufbau
einer solchen Struktur hatte das Projektbudget
Uberschritten. Allerdings sparte es auch Zeit, auf
bestehende Strukturen aufbauen zu kdnnen, sodass
wir zu Beginn der Coronapandemie sehr schnell die
ersten Challenges online anbieten konnten und nicht
erst die App entwickeln mussten.

Die App ist ein weiterer Baustein im  Stu-
dentischen Gesundheitsmanagement  (SGM)
der UdS. Insofern ist das hier beschriebene
Projekt ein Teil der Gesamtstrategie der UdS und
des Hochschulsports und wird zukinftig im SGM
integriert und weiterverfolgt. Digitale Angebote
und zielgruppengerechte Events oder Challenges
werden ihren festen Platz im Bewegungsumfeld
der Hochschule finden und behalten.

Auf einen Blick

Sport-App der UdS - Bewegungswelt Campus UdS |

Universitat des Saarlandes

=> Sportliche Aktivitaten auf einer App bindeln,
um Challenges, Bewegungs- und Trainingspro-
gramme sowie Sonderaktionen durchzufihren

X Sport-Challenges fiir Student*innen,
Schritte-Challenges fir Bedienstete,
anlassbezogene Sonderprogramme fir
alle Mitglieder der Universitat

D<) Fabian Patzold
fabian.paetzold@uni-saarland.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo


https://www.uni-saarland.de/einrichtung/hochschulsport.html
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-des-saarlandes/
https://youtu.be/ulgs-1kR_Mk
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Sport in der Corona-Zeit:
Videos fur mehr Bewegung!?

In dem Projekt BEST - Besser studieren mit Sport an der Universitat Trier sollte
urspruanglich ein leicht in den studentischen Alltag integrierbares Bewegungs-und
Sportangebot entwickelt und getestet werden. | Text: Prof. Dr. Ridiger Jacob

Die Studienzeit ist die Zeit, in der die Studenten
(zu) viel sitzen. Sie bietet aber auch gute Chancen,
ein gesundheitsforderliches Bewegungsverhalten
nachhaltig zu habitualisieren. Damit dies gelingt
mdussen in der Initiierungsphase von karperlicher
Aktivitat SpaB- und Wohlfihlfaktoren und eine
damit verbundene positive Grundstimmung im
Vordergrund stehen. Der haufigste Grund dafir,
dass Menschen nicht in Bewegung kommen
oderbleiben, ist fehlende Motivation, die wiederum
darausresultiert, dassmit Sport-angefangenbeim
Schulsport - haufig negative Erfahrungen asso-
ziiert werden und es an Problembewusstsein wie
auch an Kenntnissen Uber den Zusammenhang
von Sport, Gesundheit und Wohlbefinden und fehlt.

Wirwolltenindem Projekt . BEST - Besser studieren
mit Sport” ein sportwissenschaftlich fundiertes
Sportprogramm entwickeln, welches:

« einfachin den Alltag zu integrieren ist (und gut
zwischen Vorlesungs- oder Seminareinheiten
absolviert werden kann),

« niederschwelligist,

« insbesondere Personen anspricht, die nicht
(mehr) sportlich aktiv sind,

« Zusammenhange von Bewegung und Gesund-
heit vermittelt,

- die Teilnehmer nicht Uberfordert, aber dennoch

den unterschiedlichen Voraussetzungen,
die jeder mitbringt, gerecht wird,

- eine groBe Bandbreite von Bewegungsformen
beinhaltet und im Sinne eines Multisport-
Trainings als funktionelles Ganzkdrper-
Training wirkt,

« als Training in einer festen Gruppe einen hohen
SpaB-und Geselligkeitsfaktor aufweist,

« schnelle und auch individuell und subjektiv
gut feststellbare Verbesserungen hinsichtlich
Wohlbefinden, mentaler und kdrperlicher
Leistungsfahigkeit erbringen kann,

« nachhaltig zur Verhaltensmodifikation hin zu
mehr Sport und Bewegung im Alltag beitragt.

Leider haben die wegen Corona von der Politik ver-
figten MaBnahmen aber nicht nur bewirkt, dass
sich der Anteil von un-und fehlbewegten Menschen
nochmals erhdht hat, sondern auch, dass das
geplante Projekt wegen Lockdowns und Kontakt-
verboten nicht durchgefthrt werden konnte. Wir
waren gezwungen, das Design deutlich zu andern.

Videos, , Tele-Sport” und Wettbewerbe Zunichst
haben wir ein Notdesign fur die Zeit der Lock-
downs entwickelt, in dem es das kurzfristige Ziel
war, Studenten durch ,Tele-Sport” in Bewegung
zu bringen. Das kostenfreie Angebot bestand aus
zwei Bewegungseinheiten pro Woche, an denen

® Unsere Quintessenz
.... » Setzen Sie auf Sport vor Ort in Prasenz und in der Gruppe, denn ein digitales
L Bewegungsangebot ersetzt diese nicht.
u 1 * Nutzen Sie die verschiedenen Kommunikationskanale, um kontinuierlich fir
SPORT die Unisportangebote zu werben. Je breiter gestreut, umso wirkungsvoller.




man nach Anmeldung per Live-Stream teilnehmen
konnte. Ebenso wurde durch das Aufzeichnen der
Bewegungseinheiten die Mdglichkeit geschaffen,
die Kurseinheiten als ,video on demand” abzuru-
fen. Zusatzlich zum Bewegungsangebot wurden
kurze Lehrvideos mit detaillierten Vorgaben und
Erlduterungen zu unterschiedlichen Ubungen
und schriftliche Informationen zu verschiedenen
Sportarten, die man auch allein durchfihren kann,
erstellt. Auch eine Online-Sprechstunde war ein
Teil des Zusatzangebots.

Projektpartner waren neben den Gesundheits-
experten der TK das Fach Soziologie/Empirische
Sozialforschung, der Allgemeine Hochschulsport
der Uni Trier sowie die Nikolaus-Koch-Stiftung.

Resiimee

Die Bilanz zur Nachfrage und Nutzung der Ange-
bote ist in hochstem MaB ernlichternd. An den
Livekursen nahmen im Schnitt drei Personen teil.
Der Zugriff auf die Kursvideos betragt im Schnitt
neun. Die Lehrvideos wurden kaum abgerufen.
Die Online-Sprechstunde wurde gar nicht genutzt.
Die Teilnehmerzahl an den Wettbewerben: 18.

Fazit: Digitale Angebote stellen keine adaquate
Alternative zu Prasenzsport dar. Trotz dieser sehr
schlechten Bilanz ist es uns nach wie vor wichtig,
ein Kursangebot flr Sportanfanger im Angebot zu
haben. Deshalb werden BEST-Kurse weiterhin fes-
ter Bestandteil des Kursangebotes beim Trierer
uniSPORT bleiben. Um die Studenten verstarkt auf
das vielfaltige Angebot aufmerksam zu machen,
sind aktuell verschiedene MaBnahmen geplant und
auch schon realisiert worden. Kommunikationen
und Werbung spielen dabei eine groBe Rolle.

Auf einen Blick

BEST - Besser Studieren mit Sport |
Universitat Trier
= Unbewegte Studenten in Bewegung bringen
X Sport- und Bewegungskurse, Life-Streams
und Lehr-Videos, Wettbewerbe
DA< Prof. Dr. Riidiger Jacob
jacob@uni-trier.de

» Zum Hochschulsport
» Zur adh-Projektwebsite
» Zum Projektvideo


https://www.uni-trier.de/index.php?id=9458
https://www.adh.de/gesundheit/bewegt-studieren-studieren-bewegt/projekte/uni-trier/
https://youtu.be/csWIG4VQ9ck
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Engagiert fur eine gesunde

HOCHSCHULE

Die Techniker Krankenkasse (TK) besteht seit Gber 140 Jahren. 11,3 Millionen Privat- und
Firmenkunden setzen ihr Vertrauen in die TK und rund 15.025 Mitarbeiter*innen sind bei
der TK, der bundesweit groBten Krankenkasse, beschaftigt. Im Bereich ,Pravention und
Gesundheitsforderung” bietet die TK ein bedarfsorientiertes und innovatives Produktport-
folio an und nimmt eine aktive Rolle in der Gestaltung der Praventionspolitik ein.

So hat die TK in den vergangenen Jahren bundes-
weit auch zahlreiche Projekte zum Aufbau
eines Gesundheitsmanagements an Hochschulen
gefordert, das allen Hochschulangehorigen - so-
wohl Studierenden als auch Mitarbeiter*innen
- zugutekommt. Zudem hat sie den Aufbau
bundesweiter und regionaler Netzwerke und
Initiativen unterstitzt - mit dem Ziel, integrierte
Strukturen  zur  Gesundheitsférderung  und
Pravention an Hochschulen nachhaltig aufzubauen.

Ruckenwind bekommt das Engagement der TK
seit 2015 auch vom Gesetzgeber, der mit dem
,Gesetz zur Starkung der Gesundheitsforderung
undderPravention”die Krankenkassen beauftragt
hat, in der Lebenswelt Hochschule den Aufbau
gesundheitsforderlicher Strukturen zu starken,
die gesundheitliche Situation Studierender zu
erheben und geeignete MaBnahmen zu unter-
stitzen.  Studierende sind die  groBte
Statusgruppe an Hochschulen und sind daher
eine zentrale Zielgruppe flr das hochschuli-
sche Gesundheitsmanagement. Studien zeigen,
dass Studierende zwar Uberwiegend gesund
sind, sich jedoch zunehmend psychisch bean-
sprucht fuhlen. Dieser Zustand wurde wahrend
der Coronapandemie noch verscharft, wie zum
Beispiel auch der TK-Gesundheitsreport 2023
zur gesundheitlichen Situation von Studierenden
belegt. Angesichts der zunehmenden Belas-
tungen und neuen Anforderungen im Studium
sind gesundheitsfordernde Studienbedingungen
daher von hoher Bedeutung, damit Studierende

im Studium gute Leistungen erbringen kdnnen
und gleichermaBen ihre Gesundheit erhalten.

Doch nicht nur bezlglich ihrer Studierenden,
sondern auch gegeniber ihren Mitarbeiter*innen
tragen die Hochschulen eine groBe Verantwor-
tung, wenn es um die Gesundheitsforderung
und -pravention geht.

In der Praxis stehen Gesundheitsakteur*innen
der Hochschulen daher vor der Frage, welchen
konkreten Bedarf es bei Studierenden und
Mitarbeiter*innen  gibt, wie Gesundheits-
ressourcen gestarkt werden kénnen und welche
MaBnahmen geeignet sind, ein gesundes Studium
sowie eine gesundheitsforderliche Arbeit in den
Hochschulen zu unterstitzen.

Als bildungspolitische Einrichtung kommt den
Hochschulen eine besondere Verantwortung und
gesellschaftliche Vorbildfunktion zu. Die Studi-
enzeit ist eine zeitlich begrenzte Entwicklungs-
phase von besonderer Qualitat, die mitunter mai3-
geblich zur Kompetenzentwicklung zuklnftiger
Flhrungskrafte und Entscheidungstrager®innen
in der Gesellschaft beitragt.

Wer hier erfahrt, dass sich gesundheitsforder-
liches Studieren und Arbeiten nicht nur positiv

MEHR INFOS

Weitere Informationen zum Thema

.Gesunde Hochschule” finden Sie unter:
https://www.tk.de, Suchbegriff 2069420




auf das eigene Wohlbefinden auswirkt, sondern
auf die gesamte Hochschule ausstrahlt, wird
sich mit einem umfassenderen Verstandnis den
Zusammenhangen von Arbeit und Gesundheit

L 4

Techniker

In diesem gesamten Entwicklungs- und
Umsetzungsprozess steht die TK mit hoher
Fachexpertise und langjahriger Erfahrung den
Verantwortlichen in den Hochschuleinrichtungen

und deren regionalen und Uberregionalen
Netzwerken zur Seite.

stellen und diese Erfahrungen in den spateren
Arbeitsalltag transferieren.

POSITIONSPAPIER: GESUNDHEITSFORDERUNG FUR ALLE HOCHSCHULMITGLIEDER

In der achtseitigen DUZ Beilage ,Lebenswelt gesunde Hochschule. Hochschulsport als integraler
Player im Gesundheitsmanagement” informiert der adh gemeinsam mit der Techniker Kranken-
kasse (TK) tiber die wichtigsten Schritte hin zu einer gesunden Hochschule. Als Positionspapier zur
Rolle des Hochschulsports angelegt, formulieren beide Akteure darin den insbesondere an Politik
und Hochschulleitungen gerichteten Wunsch nach angemessener Ausstattung und Weiterentwicklung.

JAllen  Hochschulmitgliedern  sollte  mit  einem
ganzheitlichen Hochschulischen Gesundheitsmanagement
ein Zugang zu personlicher Gesundheitsforderung
eroffnet werden. Zugleich sollten gesundheitsfordernde
Strukturen und Prozesse in Studium, Wissenschaft
und Verwaltung ermaglicht werden®, fordert Jorg
Forster, Vorstandsvorsitzender des adh in der aktuellen
DUZ Beilage. Dazu ist aber auch ein Kulturwandel
an den Hochschulen notwendig und eine strukturelle
Einbettung des Gesundheitsmanagements in die
Hochschulleitungen. So empfiehlt Dr. Brigitte Steinke,
Prozessberaterin im Auftrag der TK und Expertin
flr Gesundheitsmanagement an Hochschulen: ,Die Ent-
wicklung von Gesundheitskultur mit entsprechenden
Strukturen und Rahmenbedingungen kdnnte auch als Ziel
in die Hochschulentwicklungsplane aufgenommen werden.”

LEBENSWELT GESUNDE

HOCHSCHULE
HOCHSCHULSPORT - INTEGRALER
PLAYER IM GESUNDHEITSMANAGEMENT

POSITIONSPAPIER
ZUR ROLLE DES
OCHSCHULSPORTS

Das Positionspapier Lebenswelt Gesunde Hochschule - Hochschulsport Integraler Player im
Gesundheitsmanagement ist am 20. Oktober als Beilage zum DUZ Magazin 10/23 erschienen und
kostenfrei im Verlag erhaltlich. Hier finden Sie alle Infos und Bestellmdglichkeiten.
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JPerfekte Schnittstelle zwischen
Hochschule und Sport”

Wie Hochschulen von den vielfaltigen Aktivitaten des Allgemeinen Deutschen
Hochschulsportverbands (adh) profitieren kdnnen und warum sich eine Mitgliedschaft
auf jeden Fall lohnt - dazu ein Interview mit Hochschulsportexperte Dr. Arne Géring. |

Interview: Veronika Renkes

Herr Goring: Warum wdrden Sie Hoch-
schulen und Hochschulleitungen eine
Mitgliedschaft im adh empfehlen?

Der adh bildet die perfekte Schnittstelle zwischen
den beiden Welten - Hochschule und Sport - wie
kein Zweiter in Deutschland. Zudem verflgt er
Uber ein weit verzweigtes und sehr gut funk-
tionierendes Netzwerk, in dem der Anspruch,
gemeinsam und voneinander Lernen gelebte Kul-
turist. Mit seinen vielfaltigen Ideen, Beratungsan-
geboten und Vernetzungsstrukturen setzt der adh
die verantwortlichen Akteur*innenin die Lage, die
eigene Hochschule und den Hochschulstandort
mit Hochschulsport, Bewegungsaktivitaten und
Gesundheitsforderung attraktiver zu gestalten
und zu etablieren.

Welche Vorteile bietet der adh
als Dachverband den Hochschulen?

Der adh ist im nationalen ebenso wie im inter-
nationalen Spitzensport ein anerkannter Player.
Er stellt den Hochschulen auf sie zugeschnittene
Unterstltzungsangebote bereit. Darlber hinaus
bietet er Qualifizierungs- und Bildungsmaglich-
keiten flr die studentischen und hauptamt-
lichen Mitarbeiter*innen im Hochschulsport.
Hinzu kommen nationale wie auch internationale
Vernetzungsmaoglichkeiten mit anderen Hoch-
schulsporteinrichtungen. Die Uber viele Jahre
hinweg aufgebaute und gut funktionierende
Lobbyarbeit des adh mit national wie inter-
national gewichtigen Sport- und Hochschul-
institutionen - darunter dem Deutschen Olym-
pischen Sportbund und der Hochschulrektoren-

konferenz - sowie Entscheider*innen aus Politik
und Ministerien ist eine Arbeit, die die Hoch-
schulen allein so nicht leisten konnen, die aber
sehr wirkungsvoll sein kann.

Wie zeigt sich die wichtige Rolle des adh
fur den Hochschulsport in der Praxis?

Ein gutes Beispiel ist die Gesundheitsforderung -
eine Querschnittsaufgabe, die flralle Angehdrigen
einer Hochschule zunehmend an Bedeutung ge-
winnt. Der adh hat hierzu Konzepte entwickelt,
wie diese Aufgabe in der Praxis umgesetzt werden
kann, inklusive wirksamer Strukturen und
Unterstltzungsangebote. Zudem hat der adh
Projektforderungen eingeworben, die direkt an
die Hochschulen weitergegeben wurden. Dadurch
sind in den letzten Jahren viele tolle Projekte
an den Hochschulen entstanden. AuBerdem ist
so ein ldentitatswechsel bei den Hochschulsport-
einrichtungen initiiert worden. So sehen sich
heute viele Hochschulsporteinrichtungen nicht
nur als Bewegungs- und Sportdienstleister,
sondern auch als eine Institution, die die Gesund-
heit aller Hochschulmitglieder fordert. Hier hat
der adh gezeigt, wie bedeutend seine steuernde,
begleitende und unterstltzende Funktion ist.
Denn bei diesem Thema ist es ihm gelungen, alle
Mitgliedshochschulen dafir zu begeistern und in
die Entwicklungsprozesse miteinzubeziehen.

Warum haben Sie persdnlich sich

dazu entschieden, sich beim adh zu
engagieren und wie hat lhre Arbeit an
der Universitét Goéttingen davon profitiert?



Dr. Arne Goring
Der Sportwissenschaftler ist seit 20 Jahren Leiter des Hochschulsports der Universitat Gottingen.
Zudem ist er Mitglied der Steuerungs- und Strategiegruppe des adh.

Die Universitat Gottingen war schon in der
Grindungsphase des adh mit dabei. Flr unsere
UniversitatwarSportund Bewegungschonimmer
einwichtiger Faktor. Deshalb war frunsklar: Der
adh ist das Netzwerk und die Verbandsstruktur,
die wir brauchen. Wir sehen uns durch den adh
politisch gut vertreten und profitieren davon.
Denn auch wir sind abhangig von politisch
Verantwortlichen, die Uber Ressourcen und
Strukturen an Hochschulen und im Sport ent-
scheiden. Hier in Gottingen konnten wir mit
Unterstltzung des adh auch ein vielfaltiges Netz-
werk generieren, indem wir uns austauschenund
zusammenarbeiten. Ein Ergebnis davon ist, dass
die niedersachsischen Hochschulen Exkursionen
und Bildungsprogramme gemeinsam anbieten
und ein Wettkampfsportprogramm unterhalten.

Wie profitiert der Hochschulsport vom adh?

Uber den adh erhélt der Hochschulsport mehr
Sichtbarkeit, Legitimation und eine nationale
Reprasentation. Den meisten von uns gelingt
es zwar, ihre Hochschulleitungen davon zu Uber-
zeugen, dass es sehr gute Hochschulsportange-
bote flr Studierende und Mitarbeiter*innen geben
muss. Aber die Idee von Hochschulsport besteht
nichtnurdarin, die Serviceeinrichtungdereigenen
Hochschule zu fordern. Es geht vielmehr auch
darum, dassinsbesondere Studierende Gber Sport
und Bewegung vielfaltige Erfahrungen im Studi-
um sammeln. Denn Sport und Bewegung tragen

dazu bei, dass Menschen in dieser wichtigen
Phase ihres Lebens wertvolle Sozialisations-
erfahrungensammeln, sichmitanderenMenschen
austauschen - und nicht nur lokal und national,
sondern auch international. Dafur sind Verbands-
strukturen, die das Ganze steuern und unterstit-
zend begleiten, notwendig. All das bietet der adh
seinen Mitgliedern.

Was konnten Sie in Gottingen mit
Unterstitzung des adh erreichen, was
Sie allein so nicht geschafft hétten?

Vor rund 20 Jahren haben wir im Hochschulsport
Gottingen eine Kehrtwende vollzogen, indem wir
die Themen Fitness, Gesundheit und Sport starker
in den Fokus unserer Aktivitaten gerlckt haben.
Die politische Unterstltzung unseres Anliegens
durch den adh hat uns dabei sehr geholfen. Denn es
beférdert so ein Anliegen sehrviel mehr, wenn die
Hochschulleitung auch von auBen wahrnimmt,
dass das Thema wichtig ist. Der adh hat uns mit
seiner Expertise und Beratungsangeboten bei der
Umsetzung unserer Konzepte maBgeblich unter-
stdtzt. Und auch viele Studierende haben direkt
vom adh profitiert, indem sie international den
deutschen Hochschulsport vertreten durften bei
FISU World University Games oder -Champion-
ships. Dieser interkulturelle Austausch, den der adh
fast unabhangig von den Hochschulen organisiert,
eroffnet Studierenden neue berufliche Optionen.
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Der adh - ein starker Partner
fur die Hochschulen

Der Allgemeine Deutsche Hochschulsportverband (adh) ist der Dachverband der Hoch-
schulsporteinrichtungen in Deutschland. Uber 200 Hochschulen mit rund 2,5 Millionen
Studierenden und 550.000 Bediensteten sind Mitglied im adh. Der adh vertritt deren
Interessen und setzt sich fur die Entwicklung des Hochschulsports ein. Dabei agiert er
an der Schnittstelle zwischen Sport und Bildung und wirkt aktiv auf nationaler und inter-

nationaler Ebene im organisierten Sport mit.

Der adh berilcksichtigt gesellschaftspolitische
Zusammenhange und bezieht Position. Er steht
fir manipulationsfreien Sport ein und férdert
nachhaltig das Bewusstsein fur Fair Play. Sein
Handeln richtet sich an dkonomischer, ¢kolo-
gischer und sozialer Nachhaltigkeit aus. Ein
demokratisches Grundverstandnis, eine offene
Diskussionskultur, aktive studentische
Mitwirkung und Vielfalt zeichnen den Verband
aus. Dies fordert und bewahrt der adh nach dem
Grundsatz der Chancengleichheit.

Hochschulsport ist unverzichtbarer
Bestandteil des Hochschullebens

Die Forderung des Sports an den Hochschulen
ist gesetzlich verankert. Der Hochschulsport
richtet sich im Kern an die Mitglieder der Hoch-
schulen und tragt zur Lebensqualitat sowie
Identitatsstiftung bei. Er zeichnet sich durch
ein  umfassendes Sport- und Bewegungs-
verstandnis aus. Den Hochschulsportangeboten
immanent sind Bildungs- und Lernanlasse.

Hochschulsport bereichert
die Sportlandschaft

Die Sport- und Bewegungskultur im Hochschul-
sport motiviert zum regelmaBigen Sporttreiben
und fordert das soziale Leben an der Hoch-
schule. Der adh versteht Sport als Element zum
Erhalt und zur Steigerung des personlichen
Wohlbefindens, der Gesundheit und der allge-
meinen Leistungsfahigkeit sowie zur Person-

lichkeitsentwicklung. Wettkampfsport findet in
vielfaltiger Auspragung im adh statt. Neben dem
sportlichen Vergleich stehen die Identifi-
kation mit der eigenen Hochschule und der
Begegnungscharakter im Vordergrund.

Die Deutsche Hochschulmeisterschaft (DHM)
ist das zentrale adh-Wettkampfformat. Darlber
hinaus ermdglicht der adh Studierenden
die Teilnahme an internationalen Wettkdmpfen
und entsendet Studierenden-Nationalmann-
schaften zu FISU World University Games
und -Championships.

Die Vereinbarkeit von Studium und Spit-
zensport muss moglich sein. Der adh leistet
seinen Beitrag zur erfolgreichen Umsetzung
einer Dualen Karriere. Dazu initiierte er mit
seinen Partnern 1999 das erfolgreiche Projekt
,Partnerhochschule des Spitzensports”.

Hochschulsport bereichert
die Bildungslandschaft

Der adh entwickelt praxisorientierte Bildungs-
angebote zur Vermittlung von Wissen und sozialen
Kompetenzen auf einer breiten und zukunftswei-
senden Basis. Die verbandliche Bildungs- und Netz-
werkarbeit sowie das Wissensmanagement leisten
einen wesentlichen Beitrag zur Qualifizierung
von ehrenamtlich Engagierten sowie von haupt-
und nebenberuflichem Hochschulsportpersonal.
Als Teil des formalen Bildungsangebots der
Hochschule ermoglicht der Hochschulsport auch
den Erwerb von anerkannten Studienleistungen.



Hochschulsport gestaltet
Sportentwicklung

Mit der Ausrichtung der Rhine-Ruhr 2025 FISU
World University Games als groBtem Multisport-
event nach den Olympischen und Paralympischen
Spielen hat der adh die Madglichkeit, Sport-
geschichtezuschreiben. Vom 16. bis 27. Juli 2025
wird die Region Rhein-Ruhr Gastgeber fir rund
10.000 Athletinnen und Athleten sowie Offizielle
aus 170 Léandern sein. Die Sportlerinnen
und Sportler messen sich an zwdolf Tagen in
18 Sportarten in Bochum, Duisburg, Disseldorf,
Essen und Mdlheim an der Ruhr. Neben dem
spitzensportlichen Vergleich liegt der Fokus der
Veranstaltung auf Wissenschaft, Nachhaltigkeit
und Innovation sowie dem interkulturellen

SERVICEPARTNER FUR HOCHSCHULEN

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

Austausch. Der adh erhebt hierbei den Anspruch,
einen wesentlichen Beitrag zur nationalen
und internationalen  Sportentwicklung der
nachsten Dekade zu leisten.

Hochschulsport gestaltet
Gesundheitsforderung

Der adh unterstitzt gesundheitsforderliche
Veranderungen in der Lebenswelt Hochschule.
Es gilt, die physische, psychische und soziale
Gesundheit aller Hochschulangehorigen auf und
abseits des Campus zu fordern. Ziel ist, dass der
Hochschulsport das Themenfeld Gesundheit als
Handlungsfeld bundesweit mitgestaltet und als
ein wichtiger Akteur des Gesundheitsmanage-
ments aktiv in den Hochschulalltag aller Studie-
renden und Mitarbeitenden integriert wird.

DIESE UNTERSTUTZUNGSLEISTUNGEN HALT DER ADH FUR HOCHSCHULEN IM BEREICH GESUNDHEIT BEREIT:

> Strukturierter Wissenstransfer (Leitlinien, Fact- und Action-Sheets, Handreichungen, Zertifizierung von
Praventionsangeboten, Multiplikator*innen-Schulungen etc.),

» Qualifizierungsangebote zu Themen des Gesundheitsmanagements (Mentoringprogramme,
Spezialisierungsmodule zum Projektmanagement, Mittelakquise etc.),

> Forderung des Austausches mit Akteur*innen der Gesundheitsforderung und mit anderen

Hochschulsporteinrichtungen,

> Unterstltzung bei der Durchfihrung von Standortanalysen zur Vorbereitung der Positionierung im

Bereich Gesundheit an der eigenen Hochschule,

> Baukasten ,Gesundheit”(ldeen- und Konzeptpool, Praxisbeispiele, Pausenexpress inkl. Handbuch/

Schulungen/Austausch, Leitbildformulierungen, Pool an Expert*innen, Bewegungsvideos, Checklisten
fir MaBnahmen und Angebote, Nudging, Apps, Gesundheitsscreening etc.),
> Netzwerktreffen und Lobbyarbeit, um die Arbeit der Mitgliedshochschulen
zu unterstltzen und sichtbarer zu machen.

INTERESSIERT?
Dann nehmen Sie Kontakt auf zum:

TEAM GESUNDHEIT
ADH-GESCHAFTSSTELLE

TEL.: +49 60712086-23
gesundheit@adh.de
https://www.adh.de/gesundheit

m
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~ielfalt bewegt so viel mehr”

Uber die Halfte aller Hochschulen in Deutschland sind Mitgliederim Allgemeinen Deutschen
Hochschulsportverband (adh). Gemeinsam mit ihnen setzt sich der Dachverband fiir eine
nachhaltige Forderung des Hochschulsports und des Hochschulischen Gesundheits-
managements ein. Warum es eine sinnvolle Strategie ist, dies gemeinsam und organisiert
zu tun, erldutern Benjamin Schenk und Svea Thamsen. | Interview: Veronika Renkes

allgemeiner deutscher

hochscl}t;ééportverband

Svea Thamsen

Die Sportmanagerin(B.A.) studiert derzeit Betriebs-
wirtschaftslehre und ist Mitarbeiterin Presse- und
Offentlichkeitsarbeit im Zentrum fiir Hochschulsport
der Universitat Potsdam. Zudem ist sie
studentisches adh-Vorstandsmitglied.

Frau Thamsen, warum engagieren
Sie sich im Vorstand des adh?

Svea Thamsen: Als junge Studentin die Chance
zu haben, in einem so groBen - national und
international - wirkungsvollen Dachverband die
gegenwartigen und zukUnftigen Bedingungen
des Hochschulsports mitzugestalten, ist sehr
motivierend fir mich. Ich mdchte noch mehr
Studierende fUr den Hochschulsport begeistern
- auch diejenigen, die nicht sehr sportaffin sind.
Denn Bewegungist auchim Hochschulalltag sehr
wichtig. Sie fordert nicht nur die korperliche,
sondern auch die mentale Gesundheit und sorgt
flr mehr soziale Kontakte.

allgemeiner deutscher
hochse!>*:'<portverband

Benjamin Schenk

Der Sportwissenschaftler
ist adh-Generalsekretar.

Herr Schenk, warum wdirden Sie
Hochschulen empfehlen, Mitglied
im adh zu werden?

Benjamin Schenk: Gemeinsam mit uns leis-
ten die Hochschulen einen wichtigen Beitrag
zu ihrer Third Mission - namlich die gesunde
Lebenswelt Hochschule aktiv mitzugestalten.
Mitunseren Unterstitzungsangeboten konnensie
sowohl das personliche Wohlbefinden als auch die
Gesundheit, Lebensqualitat und soziale Inte-
gration aller Hochschulangehorigen steigern. Im
Fokus unserer Aktivitdten steht aber nicht nur
der Spitzensport, wie die Deutschen Hochschul-
meisterschaften, die Olympischen Spiele der
Studierenden oder die FISU World University
Games. Vielmehr wollen wir mit unserer Bildungs-



und Netzwerkarbeit auch erreichen, dass studen-
tische und hauptamtliche Mitarbeiter*innen des
Hochschulsports sich fir ihre Arbeit und dartber
hinaus gut qualifizieren kdnnen. Unsere Ange-
bote richten sich an alle Hochschulangehorigen.
Besondere Schwerpunkte bilden hier die
bewegungsorientierte Gesundheitsforderung
und die Implementierung gesundheitsfordernder
Strukturen. Hinzu kommt national wie auch
international die sehr wichtige Lobbyarbeit far
den Hochschulsport. So vertreten wir seine
Interessen nicht nur bei der Hochschulrektoren-
konferenz, wichtigen Stakeholdern und politischen
Entscheider*innen, sondern nutzen auch interna-
tionale Wettkampfbihnen, um studentische Nati-
onalmannschaften in die ganze Welt zu entsenden.
Dieses Jahr waren wir bei den FISU World Games
in Lake Placid (USA)und in Chengdu (China). 2025
werden diese bei uns in Deutschland stattfinden.

Frau Thamsen: Worin sehen Sie fdr sich
personlich, aber auch fir die einzelnen
Mitglieder den Mehrwert des adh?

Svea Thamsen: Der adh ist sehr gut vernetzt. So
kann man sich mit vielen sehr unterschiedlichen
Leuten austauschen und selber  qut
weiterentwickeln, fachlich wie auch personlich.
Nach meinem Bachelor-Studium in Sportma-
nagement konnte ich an dem Personalentwick-
lungsprojekt Tandem-Mentoring des adh teil-
nehmen. Es fordert junge Frauen, die an einem
beruflichen Einstieg in den Hochschulsport
interessiert sind und qualifiziert sie flr spatere
Fdhrungsaufgaben. Mich hat das Mentoring-
Programm sehr motiviert, mich auch deutsch-
landweit flr den Hochschulsport zu engagieren.
Der gegenseitige Austausch Uber unsere Netz-
werke ist von groBem Wert und bietet die Mog-
lichkeit, auf die Erfahrungen der anderen
zurlckzugreifen. Zum Beispiel, wenn man einen
Bewegungsparcours an der eigenen Hochschule
einrichten mochte, kann man im Netzwerk
nachfragen, was dafir unbedingt notwen-
dig ist oder was man besser nicht tun sollte.
Wir vermitteln unseren Mitgliedern Ansprech-

bewegt studieren
studieren bewegt

partner*innen und Expert*innen aus anderen
Hochschulen und helfen bei der Umsetzung von
Projektideen. Der Klimawandel und die Corona-
Krise haben uns gezeigt: Wir missen uns gemein-
sam weiterentwickeln, um fir die neuen Herausfor-
derungen gut gewappnet zu sein. Wenn man einen
Verband wie den adh hat, der einem den Ricken
starkt, ist man dafUr auf jeden Fall gut aufgestellt.

Warum ist es sinnvoll, wenn die
Hochschulen auf einen Verbund
setzen, anstatt allein vorzugehen
und ihre Interessen zu verfolgen?

Benjamin Schenk: Wir unterstltzen unsere
Mitgliedshochschulen darin, ihre Wettbewerbs-
fahigkeit und die Anerkennung ihres Engagements
fur den Hochschulsport zu steigern und sichtbarer
zu machen. Gerade in den Bereichen Gesundheits-
forderung und Hochschulisches Gesundheits-
management wurden an vielen Hochschulen sehr
interessante und erfolgreiche Projekte entwickelt.
Denn vielerorts konnten wir gemeinsam mit
Expert*innen die Hochschulen darin unterstitzen,
die fUr sie wichtigen Potenziale und Chancen
des bundesweiten Praventionsgesetzes zu nutzen.
Wir engagieren uns aber auch in nationalen und
internationalen Organisationen sowie in der Politik.
So mdchten wir erreichen, dass der Hochschulsport
und das Hochschulische Gesundehitsmanagement
explizit innerhalb der Landeshochschulgesetze
sowie im Hochschulrahmengesetz  verankert
werden und dort einen gesetzlich definierten
Rahmen erhalten - auch mit dem Ziel, dass
dafUr verbindlich ausreichende und nachhaltige
Ressourcen zur Verfligung gestellt werden. Um das
zu erreichen und den Hochschulsport sowie die
hochschulische Gesundheitsforderung weiterent-
wickeln zu konnen, ist ein starkes Netzwerk
notwendig. Gemeinsam mit unseren Mitgliedern
arbeiten wir stetig daran. Unser Verband und
unsere Netzwerke sind sehr vielschichtig, mit
recht unterschiedlichen Zugangen zu Landes-
und Bundesministerien. Dies spiegelt sich auch
inunserem Motto ,Vielfalt bewegt" wider.
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