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Guido Winter, Kompetenzzentrum fiir Erndhrung

n

Nudging kann
Menschen in
Bewegung bringen.

Guido Winter,
Leiter Kompetenzzentrum fir Erndhrung

Die Unterstltzung eines gesundheitsforderlichen Lebensstils
ist nicht nur eine wichtige Aufgabe des Kompetenzzentrums
flr Ernahrung, sondern hat auch gesellschaftspolitische
Bedeutung, nicht zuletzt vor dem Hintergrund steigender
Ausgaben im Gesundheitssektor. Neben entsprechender
Erndhrung ist ein gewisses Mal% an Bewegung ein probates
Mittel zur Gesundheitsforderung. Doch wie bringt man Men-
schen dazu, sich ,,gesund” zu verhalten, oder: wie bringt
man sie in Bewegung? Nudging (,,Anstupsen”) ist wissen-
schaftlich als wirkungsvolle Methode identifiziert. Vielerorts
wird es bereits in der Praxis erfolgreich angewandt.

Das KErn hat sich friihzeitig diesem Thema angenommen.
Bereits 2016 starteten wir unser erstes Nudging-Projekt
Smarter Lunchrooms in Kooperation mit der TK im Bereich
Erndhrung. Im Folgeprojekt Smart Moving erganzen wir nun
den Bereich Bewegung in Kooperation mit den Modelluniver-
sitdten Bayreuth und Regensburg.

Beide Projekte sind im Setting Hochschule verortet, da hier
institutionalisiert gegessen und gesessen wird und Studie-
rende schon in diesem noch jungen Lebensalter zunehmend
an lebensstilbedingten Erkrankungen leiden. Nun kommt
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noch die Herausforderung hinzu, die Gesundheitsforderung
auch auf die Distanz im Home-Learning nicht auRer Acht
zu lassen. Die COVID-19-Pandemie zeigte sehr deutlich die
Notwendigkeit, zukUlnftig auf hybride Konzepte zu setzen.

Aus zwei sehr erfolgreichen Projekten liegt nun ein enormer
Erfahrungsschatz vor. Unsere ,Learnings” fir den Bereich
Bewegung haben wir in diesem Handlungsleitfaden zusam-
mengetragen. Handreichungen zu Smarter Lunchrooms gibt
es separat auf der KErn Website. Wir freuen uns sehr, damit
eine praktische Hilfestellung fir all jene Hochschulen, aber
auch andere Institutionen geben zu kénnen, die zur Gesund-
heitsforderung in ihrem Setting beitragen wollen.

Ich wiinsche Ihnen stets eine gute Gesundheit!
lhr Guido Winter
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Vorwort TK

Mehr Bewegung und weniger Sitzen im Hochschulalltag

Karen Walkenhorst, Techniker Krankenkasse

n

Am besten ist der Aus-
gleich, den wir mit
Spald ausuben und gar

nicht als Belastung
empfinden.

Karen Walkenhorst,
Techniker Krankenkasse

Studierende verbringen den Grof3teil Ihres Unialltags im
Sitzen: Sei es in der Vorlesung, am Schreibtisch oder in der
Bibliothek. Fur ausgiebige Bewegung fehlt dabei meistens
die Zeit. Hinzu kommt, dass sich durch Internet und die neu-
en Medien auch das Freizeitverhalten der Menschen stark
verandert hat. Laut unserer aktuellen Studie zur Digitalkom-
petenz von Erwachsenen ,, Schalt mal ab, Deutschland!”
verbringen 57 Prozent der befragten Studierenden taglich
zwischen zwei und flnf Stunden online mit ihrem Smart-
phone oder PC. Und dabei ist die Onlinezeit fir das Studium
noch nicht einmal mit inbegriffen. Diese Zeit vor dem Bild-
schirm ist Lebenszeit. Zeit, die man zum Beispiel nicht damit
verbringt, eine Sportart auszuliben oder auch einfach mal nur
einen Spaziergang zu machen um abzuschalten.

Daher ist es flr Studierende besonders wichtig, fir mehr
Bewegung in ihrem Alltag zu sorgen. Und wo bietet sich das
besser an, als an dem Ort, an dem sich die Studierenden im
Normalfall am meisten aufhalten: der Hochschule. Sicherlich,
sich im stressigen Unialltag auch noch zu mehr Bewegung
zu animieren ist schwierig. Daher sollten gerade in diesem
Setting positive Anreize fir mehr Bewegung geschaffen wer

den. Und hier kommt ,Nudging” ins Spiel. Also das spieleri-
sche ,Anstupsen” jedes Einzelnen, sich mehr zu bewegen.
Beispielsweise durch motivierende Spriiche die Treppe zu
nutzen anstelle des Fahrstuhls. Oder praktische Stehtische
in der Bibliothek. Aber auch die bewegte Vorlesungspause
eignet sich hervorragend, nicht nur den Korper zu aktivieren,
sondern auch den Kopf wieder frei zu bekommen. Bei der
Ideenentwicklung sollte auch der heimische Arbeitsplatz
miteinbezogen werden. Die Corona-Pandemie hat gezeigt,
dass durch Online-Uni noch weniger Bewegung im Alltag
stattfindet. Daher sind Zuhause zusatzliche Bewegungsein-
heiten wichtiger denn je.

Dafur erhalten Sie in diesem Handlungsleitfaden viele
praktische Tipps, wie auch Sie in Ihrer Hochschule spielerisch
fr mehr Bewegung sorgen kénnen. Denn am besten ist

der Ausgleich, den wir mit Spal? auslben und gar nicht als
Belastung empfinden. Viel Spaf$ beim Ideen entwickeln und
Ausprobieren.

Ihre Karen Walkenhorst
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Risikofaktor Sitzen sz

Studierende, also junge Erwachsene mit hohem Bil-
dungsgrad, stellen eine vergleichsweise aktive Bevol-
kerungsgruppe dar. 51% der 18-29-Jahrigen erfiillen in
Deutschland die WHO-Richtlinie von 150 Minuten Be-
wegung pro Woche (GEDA 2014/15), verzeichnen jedoch
tiberdurchschnittlich hohe Sitzzeiten und unterbrechen
das Sitzen zu selten (Eurobarometer Survey 64.3).

Sitzen ist fest in den Studienalltag integriert, am Campus
und im ,,Home-Learning" Die Erhebungen im Rahmen von
Smart Moving machen deutlich, dass die Studierenden im
Studiums-Kontext im Mittel 34,3 Stunden pro Woche in den
Prasenzzeiten auf dem Campus sitzen. Lehrveranstaltungen
haben darauf den gréten Einfluss mit im Mittel 17 Stunden
Sitzzeit. In der Bibliothek sind es 9,8 Stunden in sitzender
Position.*

Dem Sitzverhalten von Studierenden an der Hochschule ste-
hen im Mittel 6,1 Stunden pro Woche Alltagsbewegung auf
dem Campus und Active Transport zum bzw. vom Campus
gegenlber.*

DarUber hinaus sitzen Studierende sehr lange am Stick. Der
GroRteil unterbricht das Sitzen in der Regel nur alle 60 bis
90 Minuten — oder sogar noch seltener. Dies gilt vor allem
fur Lehrveranstaltungen sowohl am Campus als auch im
Home-Learning.* Aktuelle Empfehlungen besagen jedoch,
dass man besser alle 30 Minuten eine ,, Sitzpause” einlegen
sollte. **

Haufigkeit der Sitzunterbrechungen
in Lehrveranstaltungen am Campus

60.0%
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40,0%
30,0%
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Alle 30 - 45
Minuten
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Haufiger als alle
30 Minuten

Alle 60 - 90
Minuten
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So in etwa sieht ein typischer Tagesablauf eines Menschen mit Schreib-
tisch-Job aus — dies dhnelt auch dem Studienalltag von Studierenden. **

*Hinweis zur Datenbasis

Alle hier genannten Werte sind Ergebnisse der Erhe-
bungen aus dem Projekt Smart Moving der Jahre 2018
und 2020. Sie zeigen die Situation in den Modellset-
tings auf. Datenbasis Erhebung 2018 (t0): Selbstein-
schatzungen aufgrund von Befragung mit ,,Conveni-
ence Sample’ N=820, erganzt durch eine Aktivitats-/
Inaktivitatsmessung mittels Sensoren an einer Subpo-
pulation (N=54).

Seltener als alle
90 Minuten

*Eine ausflhrliche Beschreibung der in diesem
Projekt durchgefihrten Studie kann hier nach-
gelesen werden: Helten, Jessica ; Hoffmann,
Sascha W. ; von Sommoggy, Julia ; Loss, Julika ;
Germelmann, Claas Christian ,; Tittlbach, Susanne:
Smart Moving : Bewegungs- und Sitzverhalten
von Studierenden. In: Wollesen, Bettina ; Meixner,
Charlotte ; Gréf, Julia ; Pahmeier, Iris ; Vogt, Lutz ;
Woll, Alexander (Hrsg.): Interdisziplindre Forschung
& Gesundheitsférderung in Lebenswelten :
Bewegung férdern, vernetzen, nachhaltig gestal-
ten. - Hamburg : Feldhaus, Edition Czwalina ,
2020 . - S. 80-85

**Umfangreiche Hintergrundinformationen und
Empfehlungen rund um das Sitzen und Sitzunter
brechungen werden zum Beispiel im Buch ,, Sitz-
streik” leicht versténdlich und praxisnah vorgestellt
(C. Jochem, M. Leitzmann. Herder Verlag, 2018).
Darin ist auch diese Grafik zu finden.
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Smart Moving — Fiir mehr Bewe-
gung und weniger Sitzen

Da langes, ununterbrochenes Sitzen mittlerweile als
gesundheitlicher Risikofaktor gilt, sollte im Studienalltag
auf Strategien zur Reduzierung und Unterbrechung des
Sitzens abgezielt werden. Vor dem Hintergrund wurde
das dreijahrige Modellprojekt an den beiden bayerischen
Universitaten Bayreuth und Regensburg umgesetzt
(2018-2020).

Smart Moving — Start Moving! Beweg’
dich, beweg’ deine Uni!

Zielsetzung und Projektbeschreibung

Priméres Ziel des Kooperationsprojektes Smart Moving war
eine Erhéhung der korperlichen Aktivitat im Setting Hoch-
schule, v.a. durch eine Steigerung der Alltagsbewegung wah-
rend der Anwesenheit in der Hochschule, aber auch durch
eine Reduzierung des so genannten , Sedentary Behaviour”
(deutsch ,sitzendes Verhalten”). Angesprochen wurde dabei
die Zielgruppe der Studierenden. In einem partizipativen
Prozess wurden zusammen mit Hochschulangehorigen und
Zielgruppenvertretern MalRnahmen zur Bewegungsforderung
entwickelt, die an die Bedlrfnisse der jeweiligen Hochschule
angepasst sind. Angedacht war, vor allem zu verhéltnisorien-
tierten Ansatzen sowie zu Nudging anzuregen.

Ergebnisse

e Attraktive MalRnahmen fir mehr Bewegung im Studien-
alltag wurden umgesetzt.

e Nachhaltige, strukturelle Veranderungen wurden ange-
stofken flr weitere Maflinahmen.

e Bewegungsférdernde Elemente wurden in bis dato
reine, institutionalisierte ,, Sitzorte” (z.B. Bibliothek und in
Lehrveranstaltungen) installiert.

e Der Nudging-Ansatz hat sich als gut geeignet erwiesen,
um erste Schritte fir mehr Alltagsbewegung im Studien-
alltag umzusetzen.

e Ein Methodenmix aus bewusster Information, Sensibili-
sierung und niederschwelligen Reizen ist am erfolgver
sprechendsten.

n

Per Katapult in eine
digitale Studienwelt -
Ein Hinweis in Sachen
Corona-Pandemie:

Die Corona-Pandemie traf das Projekt im
letzten Jahr der Laufzeit, in dem die Mes-
sung des Effektes der Malinahmen auf dem
jeweiligen Campus der Universitaten geplant
war. Der Shutdown im Marz 2020 verhinder-
te jedoch, dass die Studierenden weiterhin
an die Unis kommen konnten. Somit musste
das Studien-Design auf die Distanz-Situati-
on angepasst werden. Es konnten dadurch
wertvolle Informationen zum Sitzverhalten
im Home-Learning gewonnen werden sowie
erste Erfahrungen zur Bewegungsforderung
in einem Studienalltag auf Distanz. Diese
werden in diesen Bericht eingebracht.

Seite 7
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Die Gesundheitsfo
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)rderung bei Stu-

dierenden gewinnt an Bedeutung

/wel Modelluniversitaten, zwel Ausgangssituationen,

viel Mehrwert

Smart Moving setzt Startschuss fiir mehr
Bewegung im Studierendenalltag

An der Universitat Bayreuth gibt es seit 2013 ein universita-
res Gesundheitsmanagement (UGM) fir Beschaftigte und
Studierende. Durch das Projekt Smart Moving wurden fir
Studierende MafRRnahmen zur Bewegungsforderung aber ins-
besondere auch zur Unterbrechung des sitzenden Verhaltens
gestartet. Dabei zahlte sich vor allem das partizipative Vorge-
hen sowie der Wunsch nach niederschwelligen MaRnahmen
aus, die sich nahtlos in den Studienalltag einfligen.

.Durch das Projekt Smart Moving haben wir einen Anstof}
gegeben, Studierende auf dem Campus mehr in Bewe-
gung zu bringen. An der Universitat Bayreuth soll langfristig
Lernen in Bibliothek und Lehrveranstaltungen mit Bewegung
und Sitzunterbrechungen kombiniert werden, um die Univer
sitdt als gesundheitsforderliche Lebenswelt auszugestalten.”

Prof. Dr. Torsten Eymann,
Vizeprasident der
Universitat Bayreuth

UNIVERSITAT
BAYREUTH
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Ein groBBer Schritt in Richtung SGM

Das Projekt Smart Moving hat an der Universitat Regensburg
neue Mdglichkeiten flr gezielte Angebote zur Gesundheits-
forderung eréffnet. Durch das Engagement der im Rahmen
des Projektes entstandenen Planungsgruppe , Bewegter
Campus” und im ldeenwettbewerb unserer Studierenden,
wurden neue Strukturen und erste MalRnahmen fir mehr
Bewegung im Campusalltag geschaffen. Auf diesem Projekt-
erfolg soll auch in Zukunft aufgebaut werden, um Bewegung
im Studienalltag zu férdern und Studentisches Gesundheits-
management (SGM) stérker in den Fokus zu rticken.

.Bewusste Bewegung geht im Studienalltag oft unter. Das
Projekt Smart Moving setzt hier direkt an und hat an unserer
Universitat den Dialog Uber die universitare Gesundheitsfor
derung intensiviert. Durch kleine Anreize soll Bewegung in
Zukunft besser in den Studienalltag integriert und studenti-
sches Gesundheitsmanagement bei universitaren Entschei-

dungen mitgedacht werden.” ﬁ

Prof. Dr. Udo Hebel,
Prasident der Universitat Regensburg

Universitat Regensburg
INSTITUT FUR EPIDEMIOLOGIE
UND PRAVENTIVMEDIZIN
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Smart Moving hat uns
super vorangebracht!
Partizipativ zu arbeiten hat
uns geholfen im Bereich
Bewegung zu sehen, was
die Studierenden wirklich
brauchen. Es ist sehr sinn

Die ,Learnings’ ., mit und ohne” existieren-
der Gesundheitsforderungsstruktur

Smart Moving fand an zwei Campusuniversitaten statt, die

e . e _ voll mit etwas zu starten,
sich im Bereich des universitaren Gesundheitsmanagements
(UGM) deutlich unterscheiden. In einem Setting gab es das schnell auf dem Cam-
bereits ein UGM mit Angeboten fir Beschaftigte und ersten pus SiChtbar Wird, und

Initiativen flr Studierende. An der anderen Uni gab es noch

keine Strukturen und keine Angebote fir Studierende. bei dem die Studierenden
Die Erfahrungen aus diesem Projekt zeigen, dass der parti- Sehen 'Dle WO"en N> fur

- i q
zipative Ansatz fiir die MaRnahmenentwicklung sowie das mich machen 7 ,Hler werde
niederschwellige Nudging-Konzept fir die MaRnahmenge- i h h o rtl

staltung gleichermafen funktionieren. Durch Smart Moving c ge ort.
erlebten beide Universitaten einen Mehrwert fir ihren

Pia Laemmert, Leiterin UGM Uni Bayreuth
Standort.

Eine leitende Person muss als zentrale Stelle fir das Vor- Ein solches Vorhaben kann Ressourcen und Erfahrungs-

haben etabliert werden. werte des UGM nutzen. Es sollte aber dennoch eine
leitende Person als zentrale Stelle flr den Bereich der
Studierenden etabliert werden.

Synergieeffekte bei MalRnahmen fir Beschaftigte und
Studierende kdnnen genutzt werden.

Ein partizipativer Ansatz stellt eine hohe Motivation und ein breites Netzwerk innerhalb der universitaren Strukturen
sicher. Wichtig ist darauf zu achten, dass Stakeholder aus verschiedenen Bereichen eingebunden werden (wie insbeson-
dere Studierende, Verwaltung, Wissenschaft, Hochschulsport). Aufserdem sollte darauf geachtet werden, dass moglichst
viele Mitwirkende langfristig dabei bleiben und aktiv bei der Umsetzung helfen (z.B. tber die Vergabe verschiedener
Verantwortungsbereiche).

Nudging ist als ,Turéffner” gut geeignet, da niederschwel- Nudging ist aufgrund des positiven Kosten-Nutzen-Ver
lige MalRnahmen vergleichsweise einfach, im Sinne von haltnisses gut geeignet, um bestehende Angebote durch
Kosten und Aufwand, umgesetzt werden konnen (positi- niederschwellige weitere MaRnahmen zu erganzen.

ves Kosten-Nutzen-Verhaltnis).

Ein eigener Arbeitskreis zum Thema Bewegungsfoérderung Ein eigener Arbeitskreis zum Thema Bewegungsférderung
fir Studierende muss aufgebaut werden. far Studierende sollte im UGM verankert werden.

Seite 9
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Die Universitat — Lebenswelt mit
analogen und digitalen Facetten

Studieren auf dem Campus — Was bedeutet das fiir die

Bewegungsforderung?

Auf dem Campus — Potenziale nutzen!

Es gibt auf einem Campus verschiedenste Bereiche, die eher

das Sitzen oder eher die Bewegung férdern. Bibliothek, Hor
sdle oder Seminarrdume sind klassische ,Sitzorte" Mensen,
Cafeterien, Freiflachen (z.B. Wiesen mit oder ohne Sitzgele-
genheiten) oder Wege kdnnen beides sein. Dort kann man
sich bewegen, sogar sportlich betatigen, oder aber im Sitzen
oder Liegen ausruhen.

Die Befragung unter den Studierenden der Modellsettings
zeigte:

e Orte, die nicht explizit als Sportstatten gekennzeichnet
sind, werden oft nicht als Orte fir Bewegung in Erwa-
gung gezogen.

e Mangelnde Informationen Uber existierende Angebote
stellen eine Barriere dar, wie zum Beispiel Leihmdglich-
keiten von Spiel- und Sportgeraten.

e Unklare Nutzungssituationen wirken hemmend, wie zum
Beispiel das Fehlen einer expliziten Erlaubnis oder sogar
Aufforderung zur Benutzung einer Wiese.

Daraus lassen sich folgende Empfehlungen ableiten, um
mehr Bewegung in den Studienalltag zu bringen:

e Es sollte besser flir Bewegung sensibilisiert werden.

e Angebote sollten deutlich sichtbar kommuniziert werden.

e Orte, die Bewegung ermdglichen wirden, sollten als
solche erschlossen und gekennzeichnet werden.

Seite 10

.Zentrale Einrichtungen wie Rechenzentrum und Bibliothek
haben das Thema Bewegung selten auf der Agenda. Doch
gerade diese Akteure haben die Moglichkeit, mittel- und
langfristig den Lernraum an der Universitat zu gestalten

und weit Uber kurzfristige Aktionen und Projekte hinaus zu
wirken. Wenn also zentrale Einrichtungen der Universitat fur
das Themenfeld Bewegung sensibilisiert werden konnen, tun
sich vielfaltige Handlungsspielrdume auf.”

Theresa Riedhammer, Mitglied der AG Lernraumkonzept von
Rechenzentrum und Bibliothek der Universitat Regensburg
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Digitales Lernen halt Einzug in den Studienalltag —
Was heildt das fir die Bewegungsforderung?

Im Home-Learning — Bewegung zur
Studienkultur machen

In Zukunft sollten MaRnahmen zur Gesundheitsforde-
rung analog und digital zugleich betrachtet werden. Diese

grundsatzliche Lehre ist aus der Corona-Pandemie zu ziehen.

Dariber hinaus sollte bedacht werden, dass die zunehmen-
de Digitalisierung gesundheitliche Belastungen nach sich
zieht, wie die aktuelle ,,TK-Digitalkompetenzstudie 2021"
aufzeigt. Vor diesem Hintergrund ist es noch wichtiger, flr
genug gesundheitsforderlichen Ausgleich im Studienalltag —
in Présenz sowie auf Distanz — zu sorgen.

Wie kann also Bewegungsfoérderung ,, remote” aussehen?
Der kurze Einblick des Projektes Smart Moving in eine Lehre
auf Distanz zeigt, dass in einer hybriden Studienwelt die
Gesundheitsforderung noch viel mehr Teil der Studienkultur
sein muss.

Haufigkeit der Sitzunterbrechungen
im Home-Learning beim selbststandigen Lernen
und in Online-Lehrveranstaltungen

350
300
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200
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100 I
: O
0 - =

Haufiger als alle 30 Alle 30 - 45
Minuten Minuten

Alle 45 - 60

Minuten Minuten

m Selbsténdiges Lernen = Online-Lehrveranstaltungen

Alle 60 - 90 Seltener als alle 90

Erste Erfahrungswerte dazu aus Smart
Moving sind:

e Im Home-Learning sitzen Studierende viel und lange
(im Mittel 37, 8 Stunden pro Woche). Im Vergleich zur
ansteigenden Sitzdauer wird das Sitzen zuhause jedoch
haufiger unterbrochen als zuvor (sowohl beim Lernen als
auch bei Online-Lehrveranstaltungen, vgl. Grafik).*

e Beider Betrachtung eines Langsschnitts der Stichprobe
l&sst sich sogar feststellen, dass Studierende zu Hause
signifikant haufiger aufstehen.

e Eine facherlbergreifende Sensibilisierung und Begeiste-
rung von Lehrenden flr eine routinemafdige Einbindung
von Bewegungspausen in Lehrveranstaltungen ist zu
empfehlen.

e Ubungsangebote miissen niederschwellig online verfiig-
bar sein.

*Hinweis zur
Datenbasis:

Alle hier genannten Werte sind
Ergebnisse der Erhebungen aus
dem Projekt Smart Moving der
Jahre 2018 und 2020. Sie zeigen
die Situation in den Modellset-
tings auf. Datenbasis Erhebung
2020 (t1): Selbsteinschatzungen
aufgrund von Befragung mit
»Convenience Sample’ N=738.
Darunter Langsschnittbefragung
einer Gruppe Studierender im
Projektverlauf 2018-2020 (N=100).

Minuten

* Eine ausflihrliche Beschreibung der in diesem Projekt durchgefiihrten Studie kann hier
nachgelesen werden: Helten, Jessica: Sitzzeiten wahrend der COVID-19-Pandemie. In:

Bianca Dahlke (Hrsg.): Bewegtes Studium : Theoretische Grundlagen und Praxisbeispiele aus
Hochschulen. - Hannover : Landesvereinigung flir Gesundheit und Akademie fir Sozialmedizin

Niedersachsen e. V,, 2021. - S. 7-8.
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Das Konzept ,,Nudging”

www.kern.bayern.de

Per Stups zu mehr Bewegung

Was steckt dahinter?

Es ist eine groRe Herausforderung, ausreichend Bewe-
gung in einen Studienalltag zu integrieren, der zumeist
noch ,per default” auf Sitzen ausgelegt ist. Auf dem
Weg zur Anderung dieser Grundeinstellung hin zu einer
Studienwelt mit ausreichend Bewegungsanreizen, kann
der Nudging-Ansatz aufgrund seines niederschwelligen
Charakters einen praxistauglichen Beitrag leisten.

Warum? Nudges sind laut den Autoren Richard H. Thaler und
Cass Sunstein ,wirksamer als Gebote oder Verbote oder un-
Ubersichtliche Informationsbroschiiren*. Sie definieren Nudg-
ing so: ,Nudges sind kleine, unmerkliche Schubser, die die
Menschen in die richtige Richtung lenken, ihnen aber auch
erlauben, ihren eigenen Weg zu gehen”

Die Bedeutung der Entscheidungssituation
und deren , Architektur”

In der Realitdt haben die Entscheidungssituation und die
Gewohnheiten einen merklichen Einfluss darauf, wie Men-
schen sich verhalten. Ob man sitzt oder steht, sich bewegt
oder ausruht, liegt oft im situativen Kontext begriindet.
Anschaulich wird das am Beispiel der Nutzung einer Wiese
fir Bewegung: Hinweisschilder haben einen Einfluss auf das
Verhalten, indem sie die Nutzung erlauben oder sogar dazu
auffordern konnen, oder eben nicht. Diesen Situationskon-
text kann man im Sinne des Nudgings zu einem gewissen
Male gestalten. Die Menschen, die so etwas tun, nennen
Thaler und Sunstein , Entscheidungsarchitekten”

Wir empfehlen den Beschaftigten in der
Gesundheitsforderung, sich auch als Ent-
scheidungsarchitekten zu verstehen. Sie
haben die Maglichkeit, auf den situativen
Kontext auf dem Campus im Sinne einer
Bewegungsforderung einzuwirken.

*Thaler gilt als einer der weltweit fiihrenden Verhaltensékonomen, er erhielt fiir die die Nudging-Theorie 2017
den Nobelpreis. Sunstein ist ein weltweit renommierter Jurist an der Harvard Law School. Nachlesen kann man
alles Uber die Nudging-Theorie in: Thaler, R. H. & Sunstein, C. R. (2009). Nudge. Wie man kluge Entscheidungen

anstél3t. Econ Verlag, Berlin.
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Was hei3t das konkret? — Das EAST Framework als Orientierung fiir die Praxis

Wenn Sie eine Verhaltensweise anregen wollen, gestal- *BIT (2014). EAST: Four Simple ways to apply behavioural insights.

ten Sie den Rahmen einfach, attraktiv, sozial relevant Verfligbar unter: https://\www.behaviouralinsights.co.uk/wp-content/
und zeitlich passend - , Easy, Attractive, Social and uploads/2015/07/BIT-Publication-EAST_FA_WEB.pdf (Stand 01.03.2021)

Timely (EAST)“*

- Was steckt dahinter? Allgemeine Beispiele

Easy Wie einfach ist ein gewlinschtes Verhalten e PerVoreinstellungen (Defaults) ,, dabei sein”
machbar? (anstatt sich erst anmelden zu missen)
Wird die Entscheid ituation durch ei
e die n. e e Reduzierung von Aufwand und Barrieren
Nudge vereinfacht?
Ist die Mafdnahme einfach umsetzbar? e \ereinfachung von Informationen und Anrei-
zen
Attractive Wie ansprechend und auffallig ist der Anreiz? e Hervorhebungen von Hinweisen oder Infor
Wie attraktiv ist das gewtlnschte Verhalten? mationen durch Farben, Bilder
e Einbindung von Testimonials
e \Wecken des Spieltriebs
e Direkten Mehrwert anbieten (kann z.B. auch
eine direkte positive Emotion sein)
- Wie sozial relevant ist das gewinschte Verhal- e Hinweise auf Verhalten vieler anderer (akti-
Social . .
ten? viert den Wunsch nach Konformitat)
Entspricht es d ialen N der G ?
TERERL S5 Rt SEaRIE R e SRR e Die Macht von Netzwerken nutzen
e Gemeinsames Handeln und gegenseitige
Unterstltzung z.B. durch Abmachungen mit
anderen (aktiviert Selbstbindung)
Timely Wie ist das richtige Timing flr einen Nudge? e Geschickte Nutzung von zeitlichen ,Windows
Wann ist jemand offen fir Hinweise oder Auffor- of Opportunity” fur die Darbietung von
derungen? Anreizen

Sind Kosten, Aufwand und Nutzen jetzt oder erst

A Darstellung von Aufwand, Kosten, Nutzen

mit Bezug zum Jetzt, nicht in Bezug auf eine
hypothetische Zukunft

Was ist zu beachten? — 3 wichtige
Grundsatze des Nudgings

Die ,, Stupser” miissen transparent sein.

Die Handlungsfreiheit muss zu jeder Zeit

Da es sich bei Nudging-Interventionen um eine gewisse .
gegeben sein.

Beeinflussung von Verhalten handelt, sind die drei Grundsat-
ze Transparenz, Handlungsfreiheit und Wohlfahrt unbedingt
zu beachten. Maf3nahmen missen immer evidenzbasiert
gestaltet sein und idealerweise wissenschaftlich begleitet
werden.

Die ,, Stupser” miissen immer einer in-
dividuellen oder gesellschaftlichen (z.B.
gesundheitlichen) Wohlfahrt dienen.

Seite 13
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Mehr Bewegung, weniger Sitzen —
Empfohlene Ziele fiir Hochschulen

Eine gute Basis schaffen, um...
- elne Bewegungskultur zu etablieren.
- Bewegung an klassischen Sitzorten zu ermdglichen.
- Sitzzeiten zu reduzieren und Bewegung zu erhhen.

Damit ...

- Sitzen haufiger unterbrochen werden kann.
- die Sitzzeiten insgesamt reduziert werden.
- die Zeiten in Bewegung erhéht werden.

n

Da gibt es dieses Grundverstandnis,
dass Lernen was mit still sitzen zu

tun hat. Das ist jetzt nicht spezifisch
nur an unserer Uni so, sondern das
ist ganz allgemein so.

Feststellung eines Studierenden aus der Fokusgruppe

Seite 14
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Ziel 1: Eine gute Basis schaffen

1. Setting-Analyse: Priifen Sie die
Situation an lhrer Universitét

e Was fordert, was verhindert Bewegung? Was wiinschen
sich die Studierenden? Wie sieht das tatsachliche Bewe-
gungs- und Sitzverhalten aus?

e Befragungen der Studierenden und Expert*innen-
interviews, sowie die Photovoice-Methode, eignen sich
sehr gut zur Erfassung von Chancen und Barrieren fir
Bewegung. Die Photovoice-Methode liefert konkretere
Informationen der Studierenden auf Basis realer Fotos.

2. Kommunikation und Vernetzung:
Verankern Sie Ihr Vorhaben in den
Strukturen der Universitat

e [nformieren Sie die Hochschulleitung frihzeitig und
erwirken Sie deren Commitment.

e Nehmen Sie Kontakt mit anderen Arbeitskreisen der
Universitat auf und platzieren Sie das Thema Bewegung
so breit wie maglich.

e Ein Netzwerk fUr die Kommunikation mit Unterstitzern
aus maoglichst vielen relevanten Campusbereichen, und
auch fur die Akquise von Teilnehmern fir die Planungs-
gruppen, lasst sich gut aufbauen z. B. tber die Anspra-
che von Teilnehmern bei der Setting-Analyse, Uber eine
gezielte, bedarfsorientierte Ansprache und Uber die
personlichen Netzwerke bereits involvierter Personen,
sowie Uber einen studentischen Ideenwettbewerb.

e Planen Sie frihzeitig Abfragen von Statements und
Beteiligungen von leitenden Personen ein, z.B. fir Veran-
staltungen im Rahmen des Projektes (Kick-off) oder fir
Pressearbeit.

3. ..Capacity Building”: Arbeiten Sie mit
einer hochmotivierte Planungsgruppe

e Lassen Sie sich zu Beginn genug Zeit, um motivierte
Teilnehmende zu finden. Denken Sie dabei an die ganze
Uni: binden Sie Personen aus maglichst vielen Bereichen
ein, wie Studierende, Lehrende, Verwaltung, Bibliothek,
StuPa, Hochschulsport etc.

e Zu Beginn sollte ein Fachvortrag Uber den partizipativen
Ansatz sowie Nudging informieren. Den Teilnehmenden
sollte klar sein, dass sie auch selbst gefordert sind, aktiv
mitzuwirken.

e Terminieren Sie regelmalfiige, zeitlich klar begrenzte
Sitzungen. Bewahrt hat sich monatlich eine Stunde in der
Mittagszeit, mit Snackangebot.

e Planen Sie die Sitzungen ganz konkret: Agenda, Organi-
sation, Moderation, Protokollfihrung.

e Die Planungsgruppe koénnte auch , ein Gesicht” bekom-
men, um am Campus sichtbar zu sein, z.B. in Form einer
Webprasenz. Sie kdnnen |hrer Planungsgruppe auch ein
eigenes Logo geben.

\ 7/
~ 7

"/

~
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Ziel 1: Eine gute Basis schaffen

Praxisbeispiele:
Photovoice-Analyse

Das Photovoice-Verfahren eignet sich sehr gut, um:

e Studierende aktiv daran zu beteiligen, ihre Campusumge-

bung und ihr tagliches Leben im Hinblick auf kdrperliche
Aktivitat und sitzende Tatigkeiten zu dokumentieren und
zu diskutieren.

e Faktoren im Campus-Kontext zu untersuchen, die
korperliche Aktivitat und aktives Leben behindern oder
erleichtern.

Die Methode erlaubt einen tiefen, realitatsgetreuen Einblick
in das tagliche Leben der Studierenden und in die Rolle des
Campus-Kontextes bei ihrer kdrperlichen Aktivitat. Die Teil-
nehmenden werden dafir gebeten, mit ihren Smartphones
Fotos von Orten und/oder Situationen zu machen, in denen
korperliche Aktivitat im Alltag als leicht moglich oder nicht/
schwer maglich empfunden wird. Sie werden ausdriicklich
gebeten, dabei nicht nur an Sport im engeren Sinne zu
denken, sondern auch an jede korperliche Aktivitat bzw.
Alltagsaktivitat (z.B. Treppensteigen statt Aufzugnutzung).
AnschlieRend werden die Bilder in Fokusgruppen ausfthrlich
besprochen. So kénnen Bedarfe und BedUrfnisse sehr gut
herausgearbeitet werden.

Seite 16
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. Dieses seltsame Ding vor der Mensa [gepflasterter Bereich
im Amphitheater-Stil] ist fir mich auch eher ein statischer
Punkt, weil da sitzt man wieder eher.”

— Aussage eines Teilnehmenden einer Fokusgruppe

,Das "Rondell" bietet eine grof3artige Gelegenheit, "Runden”
zu laufen. Ich mache das standig, und weil die Strecke Uber
schaubar und einsehbar ist, bringt man sich vielleicht dazu,
eine Runde mehr zu laufen, als eigentlich beabsichtigt war.”
— Aussage eines Teilnehmenden einer Planungsgruppe

Tipp: Fiinf Fotomotive pro Person
reichen bei 20 oder mehr Teilnehmen-
den!*
T
z’ 3 *Eine ausflihrliche Beschreibung der in diesem
Projekt durchgefihrten Photovoice-Studie kann
nachgelesen werden bei: von Sommoggy, J.,
Rueter, J., Curbach, J., Helten, J., Tittlbach, S.,
and Loss, J. (2020). "How Does the Campus
Environment Influence Everyday Physical Activi-
ty? A Photovoice Study Among Students of Two
German Universities." 8(560)
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Praxisbeispiele:
Planungsgruppe

Vor- und Nachteile des partizipativen Vorgehens

Fir die Entwicklung von MaRRnahmen empfehlen wir einen
partizipativen Ansatz und die Arbeit mit einer Planungsgrup-
pe. Die Vorteile dieses gemeinsamen Vorgehens, bei dem
moglichst alle Akteure im Studienalltag eingebunden und
selbst tatig werden, sind:

e Die Beteiligten sind hoch motiviert, denn sie engagieren
sich aus eigenem Antrieb und identifizieren sich sehr gut
mit eigenen ldeen.

e Darlber hinaus eréffnen Personen der verschiedenen
StakeholderGruppen einer Universitat ein breites Netz-
werk, das Entscheidungsprozesse erleichtert.

Es gibt aber auch einen Nachteil, iber den man sich bewusst
sein muss:

e Dadie Personen in der Regel ,nebenbei” mitarbeiten,
was ihre Kapazitaten limitiert, ist mit einem etwas lang-
sameren Projektfortschritt zu rechnen.

ARBEITSKREIS

CAMPUS

Beispiel der Uni Regensburg: Die Planungsgruppe erarbeitete sich
gemeinsam einen Namen und ein Logo.

Stimmen von Teilnehmenden der Planungsgruppen:

. Das Projekt hat Menschen zusammengebracht, die zuvor
im Unialltag noch keine Beriihrungspunkte hatten. Ich fand
es Uberraschend und groRartig zu sehen, an wie vielen
Stellen dieser Uni Leute sitzen, denen das Thema Bewegung
und Gesundheit wichtig ist und die bereit sind, sich dafir zu
engagieren.”

,Jeder hat einen anderen Blickwinkel. Man muss den Cam-
pus als Ganzes betrachten, hier treffen viele Leute mit vielen
Hintergriinden aufeinander.”

.Der Austausch in der Gruppe lief immer super kooperativ
und auf gleicher Augenhohe”

.Ich fand toll, dass immer irgendein Output herausgekom-
men ist, dass man Arbeitsauftrdge hatte und dass bestimm-
te Dinge besprochen und beschlossen worden sind. Es gab
immer Ergebnisse.”

| UNIVERSITAT
BAYREUTH

Beispiel der Uni Bayreuth: Cluster der Themen und Gruppensitzung
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Ziel 1: Eine gute Basis schaffen

Praxisbeispiele: Kommunikationsmalinahmen

Mehr Bewegung in den Studienalltag zu bringen bedeutet,
an einigen Stellen einen Kulturwandel anzustofRen, wie zum
Beispiel an den ,Sitzorten” Bibliothek oder in Lehrveranstal-
tungen. Damit einher geht ein hoher Kommunikationsbedarf.
Sie sollten glaubhaft vermitteln, dass es in Ordnung ist, eine
Aktive Pause in eine Lehrveranstaltung einzubauen oder
dass man eine Wiese auch flr Bewegung nutzen darf. Es
ist auch wichtig auf Bewegungsangebote im Studienalltag
hinzuweisen. Haufig sind selbst frei zugéangliche Orte flr
Bewegung nicht bekannt oder sie werden nicht als solche
wahrgenommen.

e Sensibilisieren Sie die Studierenden daflr, das Sitzen so
oft wie maglich zu unterbrechen oder durch Bewegung
ZU ersetzen.

e Ermuntern Sie die Studierenden ihre Wlnsche zu du-
Bern.

Wie konkret?

e Eine Website bietet eine gute Ubersicht und zudem eine
Kontaktstelle.

e Ein ldeenwettbewerb ist als aufmerksamkeitsstarkes
Instrument wirksam, um das Thema Bewegungsforde-
rung zu aktivieren.

e Eine Kick-off Veranstaltung ist sehr gut geeignet, um
aufmerksamkeitsstark zu starten.

e Die personliche, direkte und proaktive Kommunikation
von Studierenden zu Studierenden z.B. durch ,,Ambassa-
dors” (kommunikationsstarke, gut vernetzte Studierende
der Universitat), eignet sich zur Gewinnung von Ideen
fir den Wettbewerb. Dazu sollten z.B. Campusfeste flr
die direkte Ansprache von Studierenden durch Studie-

Seite 18

rende genutzt werden oder Videobotschaften in sozialen
Netzwerken oder Besuche von Vorlesungen und Semina-
ren, um Informationen zu verbreiten und Motivation zu
erzeugen.

Weitere passende Kommunikationskanéle sind: unieige-
ne und studentische (soziale) Netzwerke, Email-Verteiler,
Websites und E-Learning, sowie Verteiler von Lehren-
den, Studierendenparlament und samtlichen Fachschaf-
ten. Auch die klassischen Uni-Medien wie Website,
Newsletter, Campus-Monitore, Schwarze Bretter und
Campus-Magazine sollten nicht ungenutzt bleiben.

Hilfreich ist auch eine personliche, direkte, aktive Kom-
munikation von Lehrenden zu Studierenden, um fir das
Thema zu sensibilisieren und einen ldeenwettbewerb zu
kommunizieren.

Auf Seite der Lehrenden sollte ein Netzwerk etabliert
werden, um eine hohe, nachhaltige Durchdringung
(idealerweise bis hin zur Unileitung) zu gewahrleisten
und Angebote in Lehrveranstaltungen umzusetzen (z.B.
Aktive Pause).

Uni-Apps bieten neben ihrer Funktion als vielgenutzter
Informationsweg die zusatzliche Mdaglichkeit, Studieren-
de per Push-Nachricht genau dann zu erreichen, wenn
ein Bewegungsanstol auf fruchtbaren Boden fallt

(z.B. nach der Mittagspause, in Pausen zwischen zwei
Vorlesungen).
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Website

e Geben Sie Informationen zu Bewegungsmaoglichkeiten
auf dem Campus.

e Sensibilisieren Sie fur Sitzunterbrechungen.
e Bieten Sie eine Kontaktstelle.

e Das kann auf einer eigenen Website sein oder integriert
in den Webauftritt der Universitat. Nutzen Sie auch die
Sozialen Medien.

g .
srmart ==
moving

SMART-MOVING-
IDEENWETTBEWERB

Wir sagen danke!!!

Screenshot der Smart Moving Website

- start. |
smart ™Y
_moving

Je nach Projektgréi3e kann ein eigenes Projektlogo sinnvoll sein.

Ideenwetthewerhb

e Ermuntern Sie die Studierenden, ihre Ideen konkret zu
aulRern.

e Attraktive Preise aus dem lokalen Umfeld sind ein
schénes Dankeschon. Ortliche Anbieter unterstitzen
moglicherweise dann, wenn man sie zum Dank werblich
einbindet.

e Eine unabhangige Jury bewertet die Ideen.

e Sprechen Sie keine Umsetzungsgarantie aus, denn Hir
den sind nicht ausgeschlossen.

e Binden Sie die einreichenden Studierenden auf Wunsch
in die Weiterentwicklung ein.

e \ele Ideen werden in dhnliche Richtungen gehen, daher
kénnen Impulse flr besonders stark gew{inschte The-
men identifiziert werden.

‘Flex yvour Mind!

takade
0T e .

Fakade
8 Ti o i bk ke
o el e,

=
| I
= Soutit
.Jm’ sl Nrwiil vt o back pa

e e Dby ko e

Beispiele von eingereichten Ideen des Smart Moving ldeenwettbewerbs

Seite 19



Mehr Bewegung und weniger Sitzen im Hochschulalltag www.kern.bayern.de

Ziel 1: Eine gute Basis schaffen

Praxisbeispiele: Kommunikationsmalinahmen

Kick-off Veranstaltungen Campuspromotion

e Binden Sie aufmerksamkeitsstarke Studierende ein, wie

e Steigen Sie aufmerksamkeitsstark in die Bewegungsfor .
9 gung z.B. das Cheerleading-Team.

derung ein.
e \on Studierenden-flirStudierende” - unter diesem

e |aden Sie dazu auch interessante Speaker, Testimonials . . )
P Motto erreicht man die beste Wirkung.

oder ,local Heroes" ein.
e Bespielen Sie die Campusmonitore und schwarzen
Bretter.

e Nutzen Sie Plakatierungsmaoglichkeiten.

Bilder der Smart Moving Werbe- M a Ch m |t
plakate und Anzeige flir digitale
Campusmonitore

Bilder der Smart Moving Kick-off Veranstaltungen
beim Ideen-

wettbewerb!

Gestalte deine Uni
fiir mehr Beweguny!
Gewinne tolle Preise!

Smart-Moving- &)
Kick-off-Event

am Dienstag, 05.06.2018, um 18 Uhr
im H24 [RW 1] der Uni Bayreuth.

Alle Infos auf:
www.smart-moving.bayern

Reiche deine Idee

www.smart-moving. bayern

Mit Olympiasieger
Fabian Hambiichen!

N |
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Netzwerk aus Unterstiitzer*innen bei den Pressearbeit
Dozierenden

e Adressieren Sie die lokale und regionale Presse mit dem

Th B ford .
e Finden Sie Botschafter*innen unter den Dozierenden, ema Bewegungstoraering

um personlich, direkt und aktiv fir hre Sache zu werben. e Laden Sie Medienschaffende ein, an Veranstaltungen

) . . . ) ) und Medienterminen teilzunehmen.
e Dozierende erzielen eine hohe Reichweite durch ihre

Lehrveranstaltungen. e Zeigen Sie lhre Projekte.

e Dozierende konnen Aktive Pausen einbinden und andere
Dozierende motivieren, dies ebenfalls zu tun.

e Durch ihre Netzwerke kdénnen Sie eine hohe Wirkung in
der Verwaltung erzielen.

Beispiel Pressetermin zur Vorstellung umgesetzter Mal3nahmen an der
Uni Bayreuth

Beispiel von Dozierenden, die bei Campusaktionen und
Presseterminen unterstiitzen
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Ziel 2: Bewegung an ,, Sitzorten”

etablieren

Praxisbeispiele: MalRnahmenumsetzung

Bibliothek: Schaffen Sie Maglichkeiten fiir
Bewegung

In Bibliotheken gibt es in der Regel verschiedene Zonen. Als
bewegungsfdorderliche Zonen eignen sich Bereiche, in denen
es nicht absolut still sein muss. Wenn Studierende zwischen-
durch ihre Arbeitsposition andern, erzeugen sie keinen nen-
nenswerten Larm. Es gibt sogar weitgehend gerauschfreie
Laufband-Arbeitsplatze.

Die Erfahrung aus dem Projekt Smart Moving zeigt, dass die
erste Herausforderung im Kontext Bibliothek die Uberzeu-
gung der Bibliotheksleitung bzw. deren Verwaltung ist. Hat
man diese im Boot, folgen dann gemeinsam die nachsten
Schritte, die die raumlichen Aspekte betreffen. Das Ziel sollte
es sein, niederschwellige Angebote und Anreize zu schaffen.

e Finden Sie Rdume, an denen es nicht absolut still sein
muss.

e Finden Sie gute Arrangements flr Steharbeitsplatze, um
nicht ,,von oben herab” auf andere zu schauen.

e |Installieren Sie dort bewegungsforderliche Arbeitsplatze,
z. B. in der Hoéhe verstellbare Tische mit einer Stehmatte
oder geréduschlose Laufbandarbeitsplatze.

e Das Lernen beim Gehen auf Laufbandarbeitspldtzen ist
in der Studienkultur noch nicht verbreitet. Fir manche
wirkt es daher zuerst ,, komisch” und es stellt sich ein
Geflhl ein, dass , alle zuschauen” Daher empfiehlt es
sich hier z.B. mehrere Platze in einer Gruppe zu arran-
gieren. Auch mobile Trennwéande kédnnen eingesetzt
werden.

e Sensibilisieren Sie die Studierenden dafur, haufig aufzu-
stehen, am besten alle 30 Minuten.
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.Diese Active Offices sind fiir mich ein echter Mehrwert
in der Bib, da kann ich besser dran arbeiten. Ich schaue
immer in der Friih, dass ich einen der Tische inkl. Matte
bekomme!” - Zitat eines Studierenden

Platziert als Gruppe oder ausgestattet mit mobilen Trennwén-
de kommen die Laufbandarbeitsplatze gut an.

Bewegliche Sitzgelegenheiten und hohenverstellbare Tische
ausgestattet mit Stehmatten ermdglichen variable Arbeitspo-
sitionen. Auf dem Bild rechts unten sind z.B. bewegungsfor
dernde Arbeitsplatze der Firma aeris gezeigt (Active Office
Platze).
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Bibliothek: RegelmaBige Positions-
wechsel sind empfehlenswert

Einfache Steckstehpulte erlauben es, die Position beim Ler
nen zu verandern. Sie kénnen unkompliziert selbst gebastelt
werden und sind einfach zu transportieren, da sie sich flach
zusammenlegen lassen. Die Hemmschwelle, beim Lernen
und Arbeiten die Position zu verandern, sinkt.

e \Weisen Sie auf die Notwendigkeit regelméaRiger Positi-
onswechsel beim Lernen hin.

e Bieten Sie Bauanleitungen an.

e Bieten Sie z.B. mobile (Steck-Stehpulte) in der Ausleihe
an.

Konzept eines Steckstehpults, das
Positionswechsel beim Lernen
ermdglicht. Eine einfache Bauan-
leitung dazu wird im Rahmen des
AK Bewegter Campus an der Uni
Regensburg entwickelt.

<__—
o

Ein Erfahrungsbericht aus der Universitat Bayreuth:
Leiter der Benutzungsabteilung Frank Martens berichtet
tiiber seine Beobachtungen mit den aktiven Arbeitsplat-
zen

. Elektrisch héhenverstellbare Tische finden in der Biblio-
thek rege Nachfrage. Dabei genigt es aber nicht, einen
Steharbeitsplatz anzubieten, dessen Arbeitshdhe sich an
die Korpergrofie anpassen lasst. Breitere Akzeptanz fiir das
Arbeiten im Stehen entsteht erst, wenn Stehhilfen in Form
von weicheren FuBmatten und/oder hohenverstellbaren
(Steh-)Hockern angeboten werden und der Wechsel zum
phasenweisen Arbeiten im Sitzen jederzeit maoglich ist.

Mehr Bewegung und weniger Sitzen im Hochschulalltag

\ /
~ 7

Die Studierenden moch-
ten ihren Lernraum frei
gestalten konnen. Nicht
sitzen mussen, sondern
konnen. Zu einem Geh-
arbeitsplatz zu wechseln

oder nach langem Sitzen
den Arbeitstisch in einen
Steh-Arbeitsplatz zu ver-
wandeln, dieses Angebot
nutzen die Studierenden

gerne.

Theresa Riedhammer, Mitglied der AG Lernraum-
konzept von Rechenzentrum und Bibliothek der
Universitat Regensburg

Dabei zeigt sich, dass dieses Klientel auch haltungsfordernde
bewegliche Sitzmdbel, die ein , aktives Sitzen” erfordern, zu
schatzen weil3.

Auf Interesse stiefden auch spezielle Geharbeitsplatze, die
es erlauben, an einem Tisch zu arbeiten, wahrend man auf
einem nicht elektrisch, sondern nur durch die Gehbewegung
selbst angetriebenen Laufband in maRigem Tempo voran-
schreitet. Ersten Eindrlcken nach sind solche Arbeitsplatze
besonders zum Lesen gedruckter Bicher oder am Computer
sowie zum Memorieren geeignet, flir Schreibtatigkeiten
eignen sie sich weniger.”
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Ziel 2: Bewegung an ,, Sitzorten”

etablieren

Praxisbeispiele: MalRnahmenumsetzung

Lehrveranstaltungen: Bieten Sie aktive
Pausen an

Eine Bewegungspause wahrend einer 60-mindtigen oder
ldangeren Lehrveranstaltung kommt sehr gut an, da es sonst
in Lehrveranstaltungen undblich ist, das Sitzen zu unterbre-
chen. Geschieht die Pause in der Gruppe, féllt es leicht, sich
anzuschlief3en (ein sozialer Nudge). Diese Entspannung niitzt
sowohl Lehrenden als auch Studierenden. Zu beachten ist
jedoch das Timing, wenn mobile Trainer*innen die aktive Pau-
se durchfiihren, die zu einem bestimmten Zeitpunkt gebucht
werden missen.

e Stellen Sie ein Angebot zur Verfligung: das kénnen
zentral verfligbare Videos sein oder ein Angebot von
Trainer*innen, die in Veranstaltungen kommen.

e Motivieren Sie Dozierende, aktive Pausen einzubinden.

e Den besten , Proof of Concept” schaffen Dozierende,
indem sie selbst aktive Pausen einbinden und ihre
Kolleg*innen ermuntern, dies auch zu tun.

e Bewahrt haben sich aktive Pausen mit einer Dauer von
circa funf Minuten.

e Aktive Pausen kdénnen auch in engen Horsaalreihen
durchgeflhrt werden, sehen Sie sich dazu die Beispiele
der Uni Regensburg an.*

~Auch als Dozentin tat mir die Aktiv Pause sehr gut.

Ich hatte oft erst wahrenddessen gemerkt, dass ich
angespannt war, auch muskular, wahrend des Lehrens.
Das Mobilisieren und Lockern tat dann unheimlich gut.
Zudem war es fiir mich als Dozentin gerade in einer
Frontalveranstaltung, wie es Vorlesungen iiblicherweise
(leider) sind, die Méglichkeit, mal durchzuschnaufen, die
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Aufmerksamkeit der Studierenden weg von mir gelenkt
zu haben, um durch intensive Atmung und Mobilisation
der Muskulatur Energie fiir den 2. Teil der Vorlesung zu
schopfen.” — Prof. Susanne Tittlbach, Uni Bayreuth

"Durch die Aktiv Pause bekommt mein Kopf und das
Denken eine kurze Pause. Ich kann mich anschlieBend
wieder besser konzentrieren und wiirde mir die Ubun-
gen auch im Freien wiinschen."” - Zitat eines Studieren-
den

Hiinde seitlich an dis Oberschenkel und rechts und links mit den Fingerspitzen bis 2um Knie nach unten gehen

Oben: Screenshot aus einem Video der Serie ,,Bewegte Pause” der Uni
Regensburg, Unten: Studierende bei einer Bewegten Pause mit einer
Trainerin im Hérsaal.

*Die Videos der Uni Regensburg sind zu finden unter: https.//www.
uni-regensburg.de/medizin/bewegtercampus/projekte/bewegte-pause/
index.html! (Link vom 06.03.2021)
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Ziel 3: Sitzzeiten reduzieren und
Bewegung erhohen

Praxisbeispiele: MalRnahmenumsetzung

Pausen und Wege: Regen Sie zu mehr
Schritten an

Gerade Pausenzeiten kénnen sehr gut fir Bewegung genutzt
werden. Als geeignete Orte bieten sich z.B. Wege auf dem
Campus an. ldealerweise werden solche einbezogen, die
zentral gelegen sind. Bei der Mafsnahme ,,BeWeg” wurden
Wege und Distanzen auf dem Campus visualisiert, um Be-
wegungsanreize zu schaffen. Die Bodenmarkierungen sind
klassische Nudges und damit Anreize zu mehr Bewegung im
Alltag auf dem Campus. Sie dienen dazu, den Nutzerinnen
und Nutzern dabei zu helfen, ihre eigenen Bewegungsziele
zu erreichen.

e |dentifizieren Sie geeignete Wegstrecken.

e Beziehen Sie die Verwaltung sowie die Inklusionsstelle
der Universitat in den Vorgang der Umsetzung ein.

e Bringen Sie aufféllige Markierungen und erklarende Hin-
weise an mehreren Stellen entlang des Weges an.

e Prifen Sie auch digitale Moglichkeiten, die Mafinahme
zu begleiten, zum Beispiel Uni-Apps Nachrichten im
Intranet oder Informationsbildschirme.

Mensa fudimax

BeWeg Schild und Bodenmarkierungen an der Uni Bayreuth, die ver
schiedene Wegstrecken und die Anzahl gegangener Schritte seit dem
Startpunkt anzeigen.

Je nach Fakultdt, wenn man z.B. in das ME3 mochte sieht
man, ja okay das ist der griine Weg und dann geht man von
hier aus an den griinen Markierungen entlang und wenn man
dann ankommt am Gebaude sieht man, dass man beispiels-
weise 500 Schritte gegangen ist.” — Zitat eines BeWWeg-
Nutzers

Lisa Engelhardt und Frederic Koecke, die Studierenden,
die den ,BeWeg” an der Uni Bayreuth konzipiert haben,
beschreiben ihr Konzept so:

. Die Idee war es, den Studierenden und Mitarbeitern eine
Vorstellung dartber zu geben, wie weit sind wir Gberhaupt
schon gegangen. Also wenn ich jetzt viermal am Tag hin- und
herlaufe zur Mensa und zur Fakultat zurtick, dann weif3 ich,
okay das waren jetzt insgesamt 2.000 Schritte, da fehlt mir
doch ein ganzes Stlick zu den 10.000 und somit bekomme
ich ein bisschen ein Verstandnis daflr, was ich auch nach der
Uni noch machen koénnte”
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Ziel 3: Sitzzeiten reduzieren und
Bewegung erhohen

Praxisbeispiele: MalRnahmenumsetzung

Pausen und Wege: Der Weg ist das Ziel —
zeigen Sie attraktive Wege auf

Haufig gibt es im Umfeld von Universitaten oder direkt auf
dem Campus attraktive Orte, zu denen ein Spaziergang loh-
nenswert ist, wie z.B. einen botanischen Garten. Allerdings
wissen Studierende nicht unbedingt von diesen Orten oder
kénnen die Spazier-Dauer nicht einschéatzen. Dies sind Barrie-
ren, die die Nutzung existierender Bewegungsmaoglichkeiten
haufig verhindern. Geschickt platzierte Informationen dazu
konnen helfen, diese Barrieren zu Uberwinden.

e |dentifizieren Sie attraktive Orte auf dem Campus oder in
der Nahe der Universitatsgebaude.

e Weisen Sie die Studierenden auf diese Spaziermdglich-
keiten hin.

e (Geben Sie die Dauer des Spazierganges an, so dass man
eine Pausenzeit optimal ausnutzen kann.

n

Beispiel: UR-Walking-App

Die UR-Walking-App navigiert auf interessanten Spazierwe-
gen zu Bewegungsorten: Es gibt Spazierwege und Laufstre-
cken, die sich z.B. fir eine 30-mindtige Pause zwischen zwei
Veranstaltungen eignen.

Uni Regensburg - Campus.Navigation

Start @ ormee Ziel
ks ® _wchan ®
ol awiswilt e - Bewegungsarte
bl
| CIP-Pool I
wettars Frvssiungen

| ==

Die Web-App von UR Walking ist hier zu finden:
https://urwalking.ur.de/navi/

Ich fithle mich auf dem Campus oft etwas verloren, obwohl
ich seit sieben Jahren hier studiere. Manchmal wiirde ich ger-

ne spazieren gehen, um meinen Kopf frei zu bekommen, aber
ich fuhle mich dabei nicht wohl, weil ich immer Angst habe,
mich zu verlaufen oder nicht rechtzeitig zurtick zu sein.

Zitat eines Teilnehmers einer Fokusgruppe
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Mehr Bewegung und weniger Sitzen im Hochschulalltag

Treppen: Weisen Sie auf Bewegungsmog-
lichkeit hin

Insbesondere Treppen bieten gute Moglichkeiten, Bewegung
nebenbei in den Alltag zu integrieren. Nutzt man die Treppe
anstelle des Aufzugs, erhoht man seine Aktivitat sprichwort-
lich im Vorbeigehen. Ein aufmerksamkeitsstarker Hinweis,
ein ,,Nudge’ wirkt unterschwellig und hilft dabei.

e |dentifizieren Sie geeignete Aufzugsituationen.

e Beziehen Sie die Verwaltung sowie zwingend die
Inklusionsstelle der Universitat in den Vorgang der Um-
setzung ein.

e Entwickeln Sie ansprechende Hinweise.

e Prifen Sie auch digitale Moglichkeiten, die MaRnahme
zu begleiten.

‘Die Treppe

= Gesundheit to go. = _I.r'

.Im XY-Gebaude [ein Gebaude mit ziemlich schmalen
Treppen hinter schweren Tiiren] gibt es zwei Aufziige,
und ich bin wirklich der einzige, der dort die Treppe
nimmt. Manchmal warten die Leute oben, bis die Leute
mit dem Aufzug nach unten gefahren sind und der
Aufzug wieder nach oben fahrt, anstatt die Treppe zu
nehmen!” - Zitat eines Teilnehmers der Fokusgruppe

Hinweis:

Machen Sie sich auch auf weniger erfreuliche Riickmeldun-
gen gefasst. ,Ich schatze es nicht, dass sie [die MalRnah-
men] mir jeden Tag vorhalten, dass ich mich nicht genug
bewege.” (Eine Rliickmeldung aus der Evaluation der Maf3-
nahmen. Insgesamt Uberwog aber das positive Feedback.)
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Ziel 3: Sitzzeiten reduzieren und

Bewegung erhohen

Praxisbeispiele: MalRnahmenumsetzung

Freizeitsport: Verbindlichkeit durch

Gemeinschaft — Bieten Sie eine Plattform DU MIT
fiir Bewegungssuchende an MIR

Gemeinsam geht es besser. Es macht nicht nur mehr SpakR,
sich zusammen zu bewegen, eine Verabredung mit einer
Partnerin oder einem Partner wirkt auch verbindlicher. Eine
feste Zusage ist wie ein ,, Self-Nudge"” flir mehr Bewegung.
An der Uni Bayreuth wurde dazu ein E-Learning-Kurs einge-
richtet. Er bietet eine Plattform fiir die Suche nach Trainings-
oder Bewegungspartner*innen unter Studierenden und
Beschéftigten der Uni Bayreuth.*

e Bieten Sie ein solches Angebot gut erreichbar und nie-
derschwellig an, z.B. im Bereich des E-Learnings, worauf
alle Studierende tagtaglich zugreifen.

e Machen Sie das Angebot gut sichtbar, z.B. durch eine
Anzeige auf der Website der Universitat, im Hochschul-

WILLST e

GEHEN™
-

Wi\mum auf eine Runde Tennis
oder Walken - nur nicht alleine?

sportportal und streuen sie die Info so breit wie maglich
an der Uni. Eine Info zu diesem Angebot sollte auch in
den Unterlagen der Erstsemester nicht fehlen.

UNIVERSITAT \L'\‘ servicelinks B | [ sucne |
BAYREUTH :’

P

des spitzensports

ALLGEMEINER HOCHSCHULSPORT

Hgre = w Trainings- £ Serle sruchen
Home » . - .

swowoganm  Vermittlung Trainings- & Bewegungspartnerin

Weltkamplsport & aah

Organisalonsenes Lust auf eine Runde Tennis, Fuiball, Joggen &.a. - aber dir fehlen noch Mitspielerinnen

bzw. Gegner‘innen, die Zeit, Lust und die notigen Kenntnisse haben?
vermittiung Trainings- &

Bewegungsparinerin Dann schau mal in diesem eLeaming-Kurs vorbei. Er bietet dir eine Plattform fur sportliche
Stellenangebote Angebote und Gesuche._ Eroffne einfach ein neues Thema unter "Suche/Biete" unter der

jeweihgen Kategorie oder suche nach einem bestehenden Thema, um Leute zu finden, die

Partner y sport- und sind wie du

Hontakt
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Plakat zur Bewerbung der Partnerbérse

*Das Bayreuther Praxisbeispiel
ist unter diesem Link zu finden:
https.//www.hochschulsport.
uni-bayreuth.de/de/Sportpartner
vermittlung/index.html
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Stimmen

n

Zitat eines Studierenden zur Frage
,Das gefallt mir am BeWeg':

Dass die Uni an der
Gesundheit von Studie-
renden und Mitarbeiter*
innen interessiert ist.

n

Besonders eindrucksvoll
finde ich die Aktivitaten
in der Bibliothek, die Um-
gestaltung dort, was ja
auch durch die studenti-
schen Anregungen her-
aus entstanden ist.

Zitat eines Mitglieds einer Planungsgruppe

n

n

Bewegung sollte nicht
nur als Pause vom Lernen
und Arbeiten betrachtet
werden, sondern auch als
Teil dessen.

Theresa Riedhammer, Mitglied der AG Lernraum-

konzept von Rechenzentrum und Bibliothek der
Universitat Regensburg

n

Nudging als ein mogli-
ches Instrument im Rah-
men der Gesundheitsfor-
derung einzusetzen, finde
ich gerade im Setting der
Universitat ausgespro-
chen passend, denn viele
Nudges machen Spal3
und appellieren an den
"Spieltrieb”

Dr. Uta Engels, Leiterin Sportzentrum Uni
Regensburg

Ich finde es gut, dass wir in kurzer Zeit ge-
schafft haben, gar nicht so kleine Projekte
umzusetzen und ein Umdenken zu schaffen
bei den Menschen, und auch bei uns.

Zitat eines Mitglieds einer Planungsgruppe
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Evaluation

Praxisbeispiele: Instrumente

Erfolgsiiberpriifung: Wie gut lauft der
Projektprozess und der Kapazitatsaufbau
in der Planungsgruppe?

Die Planungsgruppe ist das Herzstlick des partizipativen
Arbeitsprozesses. Um ein bestmaogliches Arbeitsergebnis
hervorzubringen ist es hilfreich, sich regelmaRig ber den
Fortschritt des Arbeitsprozesses bewusst zu werden und sich
dabei auch an den Grundgedanken des , Capacity-Building” zu
orientieren.*

1. Prozessevaluation anhand semistandardisierter
Protokolle

e \Welche Strukturen konnten etabliert werden (z.B. Ar
beitskreis, Website, Kooperationen...)?

e \Welche MaRRnahmen konnten geplant und umgesetzt
werden?

e Wie ist die Reichweite und die Akzeptanz der Mafinah-
men einzuschatzen?

e \Welche Barrieren und forderliche Faktoren fir die Umset-
zung bestimmter MalRnahmen bestehen?

- Somit kénnen z.B. Erfolgsfaktoren und wichtige Voraus-
setzungen identifiziert und Hinweise gegeben werden,
welche MalRnahmen ggf. priorisiert werden sollten.

2. Capacity Building anhand des ,,EVA Beobachtungs-
protokolls zur Dokumentation von Kapazitatsaufbau in
kooperativen Planungsgruppen”

e Besteht ein kritisches Problembewusstsein? Ist eine
Problemanalyse erfolgt?

e Gibt es eine Vernetzung mit anderen Akteuren? Wurden
Ressourcen mobilisiert?
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und Checklisten

e Erfolgt eine Programmdurchfihrung? Wird Verantwor-
tung Ubernommen?

- Das Ziel ist es, dass die Gruppe selbstandig und eigen-
verantwortlich agieren kann.

Erfolgsiiberpriifung MaBnahmen:
Zielsetzung erreicht?

Es ist auch unbedingt zu empfehlen, bereits im laufenden
Prozess den Erfolg der MalRnahmen zu Gberprifen. Anpas-
sungen an neue Erkenntnisse ermdglichen dann schnelle
Optimierungen. Gerade bei der Arbeit gemaR dem Nud-
ging-Konzept, das auf Evidenz basiert, ist es wichtig, diese
auch zu Uberprifen. Universitaten kdnnen dazu Evaluationen
sehr gut als Bachelor oder Masterarbeiten vergeben.

Evaluationsbeispiel , Treppen-Nudges”
durch eine Evaluationskarte ,Die Treppe
to go”

Im Paper-Pencil-Verfahren wurde mithilfe dieser Fragestel-
lungen eine Evaluation durchgefiihrt. Es konnte so unkompli-
ziert festgestellt werden, dass die Aktion als gesundheitsfor
derlich wahrgenommen wurde, dabei wurde sie als nicht zu
aufdringlich empfunden und wirkte anregend.
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Beispiel eines semistandardisierten
Protokolls

Mehr Bewegung und weniger Sitzen im Hochschulalltag

Zeitraum:
Oktober
2018 — Mai
2019

Standort: UR

STRUKTURE
N

Planungsgrupp
e

Sitzungen (n): 5

Teilnehmer*innen: 20
(wechselnd)
Unterarbeitskreis€) nein X ja

Themen:
Video Bewegte Pause:

- Videodreh

- Werbung fiir die Videos
Steharbeitsplatz
Nudging Aufkleber
UR Walking — Navigation zu
Bewegungsorten

Kooperationen
v bestehend
e

mit Bibliothek

uni-intern QO nein X ja

Mitglied AKD nein X ja

sinnvoll, weil:

Umgestaltung der Bibliothek vorgesehen — sehr offen fiir neue Vorschlage

Kooperationen

»Verhaltnisand
erung“

Bemerkung: Zwei Studierende
sind sehr angetan von den
Steckstehpulten von Standsome.
Da die Kosten hierfiir sehr hoch
sind, wollen sie versuchen selbst
ein Stehpult zu bauen.

Forderfaktoren: hohe
Eigenmotivation der Studierenden.
Personliches Profitieren vom Bau —
kann selbst genutzt werden.

(mogliche) Barrieren:
Beschaffung von Werkzeug und
Holz — hier unproblematisch, da in
Regensburg eine Werkstatt
angemietet werden kann.

v bestehend | mit TK uni-intern O nein X ja
e
Mitglied AKD nein X ja
sinnvoll, weil:
gute Hilfestellung durch Kontakte zu Trainern
v neue mit uni-intern O neinQ ja
Mitglied AKD neinQ ja
sinnvoll, weil:
MARNAHMEN BEWEGUNGSFORDERUNG
Typ 1. Video bewegte Pause konkrete Planung: X ja
,»Motivation* Umsetzung: Xja
Bemerkung: Zun&chst viel Zeit in
sehr umfangreiche Planung Aktueller Stand:
verwendet, die sich als nicht erstes Video wurde gedreht und
durchfiihrbar herausgestellt hat. geschnitten — es gibt noch
Verbesserungspotential, kann aber als
Forderfaktoren: Prototyp dienen
- Teilnehmer*innen aus den
Bewegungswissenschaften | Weiteres Vorgehen:
zur Entwicklung von Video wird der Planungsgruppe
Ubungen gezeigt. Weiteres Vorgehen wird in der
- Unterstiitzung durch Gruppe entschieden (als Prototyp
erfahrene Trainer verwenden, Verbesserungen,
- TN mit Erfahrung in der Bewerbung....)
Produktion von Videos.
Motivierte Dozenten, die
bereit sind das Video
auszuprobieren.
(mogliche) Barrieren: relativ
aufwendig in der Planung und
Umsetzung. Verschiedene Akteure
werden gebraucht und miissen
gemeinsame Termin finden.
Verleitet dazu sehr aufwendig zu
planen.
Typ 2. Steharbeitsplatz selbst bauen | konkrete Planung: X ja

Umsetzung: Xja

Aktueller Stand: das Stehpult wurde
gebaut und eine Anleitung dazu
entworfen. Der Arbeitskreis war ganz
begeistert und es wurde angeregt,
einen Workshop zum Bau von
Stehpulten zu veranstalten.

Weiteres Vorgehen:

Es wird geprtift, ob eine Werkstatt an
der Uni angemietet werden kann, um
einen Workshop zum Bau von
Stehpulten anbieten zu kénnen.
Vielleicht im Zusammenhang mit einer
Riickenschule durch die TK

Bemerkung: Mitarbeiter vom
Informationswissenschaftenlehrstu
hlist Teil des Arbeitskreises. Er
wurde eingeladen, weil die App
eine gute Grundlage fiir
Bewegungsmdglichkeiten bietet. Er
hat die Idee selbst aufgebracht.

Forderfaktoren: Bewegungsaffiner
Mitarbeiter, dessen berufliche
Aufgabe sich mit den Ideen des
Arbeitskreises kombinieren l&sst.

(mogliche) Barrieren: keine

Typ ,Nudging“ | 3. Aufkleber, die zum konkrete Planung: X ja
Treppensteigen anregen
Bemerkung: Wurde durch den Aktueller Stand: Es soll ein
Ideenwettbewerb aufgeworfen. Anschreiben an den Kanzler der

Universitéat verfasst werden, um die

Forderfaktoren: Unterstitzung Genehmigung zu erhalten, Wénde
durch den Kunstlehrstuhl in der neben Aufziigen zu bekleben. Das
Gestaltung des Aufklebers. Anschreiben soll sehr genaue
Persénliche Kontakte zu Firmen, Beschreibungen beziiglich Ortlichkeit
die solche Aufkleber herstellen. und Optik enthalten.
(magliche) Barrieren: Vorschriften | Weiteres Vorgehen:
an der Universitét, beziiglich Entwurf des Anschreibens,
Beklebung und Gestaltung von Abstimmung mit dem Arbeitskreis.
Wénden etc. Bedenken hinsichtlich
der Haltbarkeit und Asthetik (z.B.
Beklebung des Bodens)

Typ 4. UR Walking — Navigation zu konkrete Planung: X ja

wIinformation® Bewegungsorten Umsetzung: Xja

Aktueller Stand: Bewegungsorte
wurden implementiert und sind nun
abrufbar.

Weiteres Vorgehen:

Weitere Orte identifizieren und mit
aufnehmen. Bekanntmachung der
Méglichkeit sich zu Orten der
Bewegung navigieren zu lassen.

Beispiel eines Evaluationshogens fiir die
MaRBnahme "Treppen-Nudge"

1. Ist dir der Schriftzug aufgefallen? ja

Die Treppe
Gesundheit to go.

@
« 'ﬁ"rl;)

nein

2. Falls er dir aufgefallen ist: hat dich der Schriftzug angeregt, die
Treppe zu nehmen?
Nein, eher nicht
Ich habe daruber nachgedacht, die Treppe zu nehmen,
Ich habe deshalb heute die Treppe genommen.
Ich nehme ohnehin oft die Treppe

3. Ist dir der Schriftzug in einem anderen Gebaude aufgefallen?

Wenn ja, wo:

4. Wie findest du die Aktion?

* Die Details zum Vorgehen, das diesem Projekt zugrunde liegt, knnen
nachgelesen werden bei: Loss, J., Brew-Sam, N., Metz, B., Strobl, H.,
Sauter, A. and Tittlbach, S. (2020). "Capacity Building in Community Sta-
keholder Groups for Increasing Physical Activity: Results of a Qualitative
Study in Two German Communities." 17(7): 2306
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www.kern.bayern.de

Praxisbeispiele: Instrumente und Checklisten

Evaluationsbeispiel des Angebotes einer
aktiven Pause

Auch diese Evaluation erfolgte im PaperPencil-Verfahren mithil-
fe des hier abgebildeten Evaluationsbogens. Es konnte ebenso
unkompliziert erfasst werden, dass das Angebot als positiv
empfunden wurde. Daher nahmen nahezu alle Studierenden,
die in einer Veranstaltung mit diesem freiwilligen Angebot an-
wesend waren, auch daran teil. Vor allem die positive Erholung

und die Abwechslung in der Vorlesung und das Unterbrechen
des standigen Sitzens wurde genannt.

n

Die Abwechslung durch die
kurze Pause nach 45 Minu-
ten tut gut. Ich bin danach

wieder viel aufmerksamer

und konzentrierter. Vor

allem die Ruckenubungen
finde ich gut, eine Entspan-
nung am Ende wiirde ich
mir noch wiinschen.

Positive Rlickmeldung aus der Evaluation der
Aktiven Pause

Seite 32

Bewegte Pause - Evaluationsbogen

Vorlesung/ Seminar: Datum:,
Studi

Geschlecht: wo mo Alter:

Wie oft haben Sie die, gte Pause’ mi ht?

ie bewerten Sie die Videos zur ,Bewegten Pause‘?

© &)

Die Ubungen wurden verstandlich vorgemacht. wittwd O O O O O tritfe gar nicht zu

Ich konnte alle Ubungen mitmachen. wiftzu (1 00 O O O O trifft gar nicht zu

Die Ubungen haben mir SpaR gemacht. witz (1 00 O O O O trifft gar nicht zu

Die Dauer des Videos ist angemessen. witftzu 1 00 O O O O it gar nicht zu

Ich glaube, die ,Bewegte Pause’ ist positiv fir mich

und meine Gesundheit witftzu (1 [0 00 O O O trifft gar nicht zu

Die ,Bewegte Pause’ hat mir insgesamt gut

gefallen. titftzu (1 [0 OO O O O trifft gar nicht zu

ie oft soll die ,Bewegte Pause’ in Lehrveranstaltungen angeboten werden?

O gar nicht

O ein- bis zweimal in der Woche
O einmal am Tag

O mehrmals am Tag

O in jeder Lehrveranstaltung

aben Sie noch Anmerkungen, Verbesserungsvorschlage oder Wiinsche?

Vielen Dank fir Ihre Riickmeldung!
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Planung und Herausforderungen —
Praxistipps fiir die Umsetzung

Welche Aspekte sind zu beachten?

Die Etablierung einer Bewegungskultur in einer Universitat
ist kein einfaches Unterfangen! Die Erfahrungen aus dem
Projekt Smart Moving zeigen, dass viele gute Ideen umge-
setzt werden konnten, jedoch nicht alle. Manche Prozesse
sind nur schwer in Gang zu bringen, an anderer Stelle lauft
man offene Turen ein. Darliber hinaus sollte man sich auch
darlber im Klaren sein, dass nicht alles Uberall gleicherma-
Ren funktioniert.

Es missen viele Schritte gegangen und manchmal auch
Hlrden Uberwunden werden auf dem Weg zu einem Studi-
enalltag, der wie selbstverstandlich ausreichend Bewegung
integriert. Die Erfahrung aus Smart Moving zeigt aber auch:
Es lohnt sich!

Diese Dinge sollten Sie bedenken:

e Die Dauer dieser Prozesse ist bei einem partizipativen
Vorgehen langer als bei einer Umsetzung im Top-Down-
Prinzip.

e Es sind viele Gesprache notig auch in Zeiten zwischen
den regelméaRigen Treffen der Planungsgruppen, insbe-
sondere an den Schnittstellen zwischen verschiedenen
StakeholderGruppen.

e Man sollte sich auf bauliche Restriktionen einstellen,
beispielsweise bei MaRnahmen wie \Wand- oder Boden-
markierungen.

e Die Finanzierungsmaoglichkeiten gemaf$ des Praventions-
gesetzes sind bei einer Unterstltzung eines Krankenkas-
senpartners zu beachten.

e Die Inklusionsstelle ist zwingend mit einzubeziehen.

e Sie sollten auch auf ,Gegenwind” gefasst sein, manche
Personen empfinden Bewegungsaufforderungen als
unangenehm.

Viele Stakeholder sind einzubeziehen.

Die vielfaltigen bewegungsforderli-
chen oder bewegungshemmenden
Situationen am Campus miissen
identifiziert werden.

AnschlieBend miissen sie im Sinne
einer bewegungsforderlichen Gestal-
tung der , Entscheidungsarchitektur”

durchdacht werden.

MaRnahmen missen entwickelt
und umgesetzt werden. Zahlreiche
Gesprache miissen gefiihrt werden.
Hiirden miissen iiberwunden werden.

Sobald eine anschlieBende Evaluation
zufriedenstellende Ergebnisse liefert,

ist eine nachhaltige Bewegungs-
forderung geschafft.
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Glossar

Nudging

Nudging (deutsch: steht firr ,anstupsen” oder ,anregen”)
versucht das Verhalten von Menschen auf vorhersagbare
Weise zu ihrem Besten zu verdndern, ohne dabei jedoch auf
Verbote, Gebote oder 6konomische Anreize zurlickzugreifen.
Vielmehr wird das aufsere Umfeld (Entscheidungsarchitektur)
so verandert, dass die beste Alternative als die attraktivste
wahrgenommen wird.’

Partizipation

Die Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung definiert
den Begriff der Partizipation im Kontext der Gesundheits-
forderung wie folgt: ,, Die Beteiligung von Blrgerinnen und
Blrgern an der Konzipierung und Umsetzung von Maf3-
nahmen der Pravention und Gesundheitsforderung ist ein
international anerkanntes Merkmal guter Praxis, wie auch
in den , Good-Practice-Kriterien” des Kooperationsverbunds
gesundheitliche Chancengleichheit und im , Leitfaden Pra-
vention” der GKV festgehalten wird.” 2

Capacity Building

Die Entwicklung von Wissen, Fahigkeiten, Engagement,
Strukturen, Systemen und Flhrung, um eine wirksame Ge-
sundheitsforderung zu ermoglichen. Dimensionen®:

e Partizipation

e Kritisches Bewusstsein, Problemanalyse

e \ernetzung mit anderen Akteuren

e Mobilisierung von Ressourcen

e Ubernahme von Verantwortung

e Programmdurchfiihrung

e (FUhrungsqualitaten)

Seite 34
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Photovoice Methode

Die Photovoice-Methode hilft Menschen, ihre BedUrfnisse
und Ressourcen anhand von fotografischen Aufnahmen ihres
Alltags zu artikulieren. Uber das Bildmaterial kann die Pers-
pektive der alltaglichen Erfahrungen zu bestimmten Themen
den beteiligten Wissenschftler*innen mitgeteilt werden. Die
Bilder geben dariber hinaus Anknlpfungspunkte fir Diskus-
sionen mit den Teilnehmenden und zwischen Teilnehmenden
Uber ihre Erfahrungen und Erkenntnisse, in der Regel in
Form von moderierten Fokusgruppen.*

"Thaler, R. H. & Sunstein, C. R. (2009). Nudge. Wie man kluge Entschei-
dungen anstéi3t. Econ Verlag, Berlin.

2 Quelle: https.//www.leitbegriffe.bzga.de/alphabetisches-verzeichnis/
partizipation-mitentscheidung-der-buergerinnen-und-buerger/ (abgerufen
08.02.2021)

3 Laverack, G. (2008). "Measuring, Evaluating and Strategic Development
of Community Capacity and Empowerment: Introduction of a Qualitative
Tool." Gesundheitswesen 70(12): 764-770

4 Wang, C. and Burris, M. A. (1997). "Photovoice: Concept, Methodolo-
gy, and Use for Participatory Needs Assessment." Health Education &
Behavior 24(3): 369-387

von Sommoggy, J., Rueter, J., Curbach, J., Helten, J., Tittlbach, S. and
Loss, J. (2020). "How Does the Campus Environment Influence Everyday
Physical Activity? A Photovoice Study Among Students of Two German
Universities." 8(560)
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Projektsteckbrief

I
Projektziel

Modell-
universitaten

Projekt-
module

Kern-
ergebnisse

Mitwirkende am
Handlungsleitfa-
den

Erh6hung der korperlichen Aktivitat im Setting Hochschule durch:
1) Steigerung der Alltagsbewegung
2) Reduzierung der Sitzzeiten

Techniker Krankenkasse (Projektunterstitzer)

Kompetenzzentrum fir Ernahrung KErn (Projektidee und Projektsteuerung)
Universitat Bayreuth (Wissenschaftlicher Partner)

Universitat Regensburg (Wissenschaftlicher Partner)

Universitat Bayreuth (UBT)
Universitat Regensburg (UR)

3 Jahre: Marz 2018 — April 2021

e (Quantitative Settinganalyse: Erhebung des Bewegungs- und Sitzverhaltens der Studierenden

e Qualitative Settinganalyse: Erhebung der Bedarfe, Barrieren, Assets bezlglich einer Bewe-
gungsférderung

e Grindung je einer partizipativen Planungsgruppe mit Vertreter*innen aller relevanten Bereiche
(Verwaltung, Studierende, Lehrende, Bibliothek etc.)

e |deenwettbewerb unter Studierenden, eigene ldeen zur Bewegungsforderung einzureichen
(besonderer Augenmerk auf Nudging)

e Umsetzung von MalRnahmen an beiden Universitaten
e Quantitative und qualitative Evaluation

e Erstellung eines Handlungsleitfadens

e Hohe Sitzzeiten im Studienalltag der Modelluniversitaten und zu wenig Sitzunterbrechungen
— sowohl im Studienalltag als auch im Home-Learning. Den gréRRten Einfluss darauf haben die
Lehrveranstaltungen.

e Die untersuchten Campusuniversitaten ermoglichen grundsatzlich an vielen Orten Bewegung,
diese werden aber haufig nicht als ,, Bewegungsorte” wahrgenommen, da Anreize fehlen.
Sitzendes Verhalten ist institutionalisiert.

e Unterschwellige Mafinahmen im Sinne von Nudging kénnen Bewegungsverhalten positiv
beeinflussen (Beispiel Treppenaufkleber (UR), BeWeg (UBT), Bewegte Pause (beide)).

e Ein partizipativer Prozess, der die ganze Uni miteinbezieht, fir einen Kapazitdtsaufbau und
eine , Strategie der kleinen Schritte” mit Abzielen auf niedrigschwellige Mafinahmen (Nud-
ging), ist ein gangbarer Weg, um Bewegungsférderung nachhaltig in der Universitatskultur
zu verankern.

e Eine zukunftsféhige universitare Gesundheitsférderung sollte die Prasenzzeiten auf dem
Campus wie auch Home-Learning-Zeiten integrieren.

Leitung, Konzeption, Text: Claudia Bos| (KErn)

Wissenschaftliche Begleitung, Text: Prof. Dr. Susanne Tittlbach, Prof. Dr. Claas Christian Germel-
mann, Jessica Helten, Dr. Sascha Hoffmann (Uni Bayreuth). Dr. Jana Ruter, Dr. Julia von Som-
moggy, Prof. Dr. Julika Loss (Uni Regensburg)
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