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Bewegt studieren – studieren bewegt an der Universität Bayreuth 

Study on the move at the University of Bayreuth 

Jessica Helten und Susanne Tittlbach 

Zusammenfassung: 

Das Projekt ‚Students BeWegt 2.0‘ setzt daran an, das Bewegungs- und Sitzverhalten von Stu-
dierenden im Setting Hochschule zu verbessern sowie deren Konzentrationsfähigkeit und das 
Wohlbefinden zu erhöhen. Dafür wurden sechs Maßnahmen an der Universität Bayreuth (wei-
ter-)entwickelt und implementiert. Die Ergebnisse verdeutlichen den Erfolg einer partizipati-
ven Zusammenarbeit verschiedener Stakeholder und die Verknüpfung unterschiedlicher, be-
wegungsfördernder Maßnahmen.  

Abstract: 

The project ‘Students BeWegt 2.0’ aims to improve physical activity and sedentary behavior 
of students at the university setting as well as to increase their ability to concentrate and their 
well-being. Therefore six movement-enhancing measures were (further) developed and im-
plemented at the University of Bayreuth. The results illustrate the success of participatory 
interventions with various stakeholders and the combination of different movement-enhanc-
ing measures. 
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Bewegungsmangel und hohes Sitzverhalten gelten als zentrale Public-Health Herausforderun-
gen im 21. Jahrhundert und sind eigenständige Risikofaktoren. Deren negative Auswirkungen 
auf die Gesundheit lassen sich kaum durch gezielte sportliche Aktivität kompensieren [1; 2; 3]. 
Weiterhin zeigen Studien, dass Alltagsbewegung und kurze Sitzunterbrechungen zu einer Stei-
gerung der Konzentrations- und Leistungsfähigkeit sowie des Wohlbefindens beitragen kön-
nen [4; 5]. Dies ist für Studierende bei der Bewältigung des Studienalltags bedeutsam [6; 7; 8]. 

Projekt ‚Students BeWegt 2.0‘ 

Das Projekt ‚Students BeWegt 2.0‘, Teil des Projektes ‚bewegt studieren – studieren bewegt 
2.0‘ vom Allgemeinen Deutschen Hochschulverband (adh) und der Techniker Krankenkasse 
(TK), ist auf Studierende der Universität Bayreuth fokussiert und zielt darauf ab, deren Alltags-
bewegung zu erhöhen, Sitzverhalten zu reduzieren und Konzentrationsfähigkeit sowie subjek-
tives Wohlbefinden zu verbessern. ‚Students BeWegt 2.0‘ knüpft an das Projekt ‚Smart Mo-
ving‘ (2018-2020) an, bei dem sich zeigte, dass Studierende an der Hochschule besonders viel 
sitzen (im Mittel 34 Std. / Woche), das Sitzen in Lehrveranstaltungen und in der Bibliothek 
selten unterbrechen und sich insgesamt an der Hochschule wenig bewegen. Erste bewegungs-
fördernde Maßnahmen wurden daher konzipiert und umgesetzt [6; 9]. 

In einem Arbeitskreis wurden in regelmäßigen, moderierten Treffen der Status Quo bespro-
chen und bewegungsfördernde Maßnahmen kooperativ geplant sowie (weiter-)entwickelt. 
Stakeholder aus unterschiedlichen Statusgruppen der Universität und weitere Akteure (u.a. 
IT-Spezialisten zum Thema App-Entwicklung) tauschten sich zur Implementation von Maßnah-
men, die die Alltagsbewegung auf dem Campus fördern und / oder das Sitzverhalten in (On-
line-)Lehrveranstaltungen bzw. in der Bibliothek reduzieren, aus. Ziel war es, diese ausgewähl-
ten Maßnahmen in den universitären Strukturen zu verankern, um bewegtes Studieren zu för-
dern (siehe Abbildung 1):  

Abbildung 1: Überblick der bewegungsfördernden Maßnahmen an der Universität Bayreuth (eigene Darstel-
lung, 2024) 
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Methodik 

Im Rahmen des Projektes ‚Students BeWegt 2.0‘ wurden ausgewählte Maßnahmen durchge-
führt und in Mixed-Methods Designs (Dokumentationen, qualitative Interviewbefragungen 
von Studierenden bzw. Dozierenden sowie pandemiebedingt, kleinere quantitative Erhebun-
gen zur Erfassung der Konzentrationsleistung bzw. des Wohlbefindens der Studierenden) eva-
luiert. Die einzelnen Erhebungen fanden zwischen 2021 und 2023 statt, also zum Teil während 
der Covid-19 Pandemie und begleitenden Einschränkungen. Tabelle 1 stellt die jeweilige Maß-
nahme mit der dazugehörigen Evaluation inkl. des jeweiligen Samples dar. 

Tabelle 1: Darstellung der Umsetzung und Evaluation der bewegungsfördernden Maßnahmen [14; 15; 16; 17] 

Maßnahme Umsetzung und Evaluation 

Aktiv-
Pause 

Lehr- 
veranstaltungen 

Dokumentation der gebuchten Lehrveranstaltungen pro Se-
mester 

Homelearning 

Konzeption und Umsetzung einer AktivPause im Homelearning 

Befragung von Studierenden mittels Interview zu den Themen 
Lernen und Konzentration (N = 3) 

Erfassung der Veränderung der Konzentrationsleistung von 
Studierenden durch die AktivPause anhand des Aufmerksam-
keits-Belastungstests d2 [10] mit zweiwöchiger Interventions-
phase  
(Interventionsgruppe: N = 12; Kontrollgruppe N = 10) 

Bibliothek 
Dokumentation der Anzahl der Durchführung der AktivPause 
und der Teilnehmenden pro Semester 

Walkolution 

Erfassung der Veränderung der Konzentrationsleistung von 
Studierenden durch die Nutzung des Walkolution in der Biblio-
thek: Aufmerksamkeits-Belastungstest d2 [10]; Erfassung des 
Wohlbefindens von Studierenden: Befindlichkeitsskalen (BFS) 
[11]; Kreuzdesign (Lernen im Sitzen vs. Lernen im Gehen) mit 
zweiwöchiger Interventionsphase (N = 10) 

Flex Your Mind 
Befragung von Studierenden mittels Interview zu Sichtbarkeit, 
Nutzung und Wahrnehmung der Maßnahme (N = 6) 

Bewegungs- und Sport-
partnerbörse 

Dokumentation der eingeschriebenen Studierenden pro Se-
mester 

Seminar „Bewegung in die 
(Online-)Lehre bringen“ 

Interviewbefragung von Dozierenden zur Umsetzung der er-
lernten, bewegungsfördernden Methoden in Lehrveranstal-
tungen  
(N = 5) 

BeWeg 
Fokus auf Maßnahmenumsetzung und -kommunikation  
(Video, ohne Evaluation) 



Ergebnisse 

AktivPause: Es zeigt sich eine zunehmende Akzeptanz durch eine erhöhten Nachfrage an Ak-
tivPausen in Lehrveranstaltungen (Sommersemester 2022: 5 AktivPausen; seit Sommersemes-
ter 2023: > 30 AktivPausen pro Semester). Zusätzlich konnte bei der AktivPause in der Biblio-
thek und im Homelearning die Tendenz einer Steigerung der Konzentrationsleistung der teil-
nehmenden Studierenden festgestellt werden.  

Walkolution: Die Nutzung zeigt positive Wirkungstendenzen auf Konzentration und manche 
Stimmungsanteile. Die Konzentration der Teilnehmenden war beim Lernen während des Ge-
hens im Vergleich zum Sitzen höher, die Verbesserung des Wohlbefindens beim Gehen zeigte 
sich in den Dimensionen ‚Energielosigkeit‘und ‚Aktiviertheit‘, während in den Dimensionen 
‚Ärger‘ und ‚Ruhe‘ ein negativer Stimmungseffekt durch das Gehen auftrat. 

Flex Your Mind: Studierende berichten von einer positiven Wirkung auf die Konzentration und 
Verbesserung der Rücken- und Nackenschmerzen. Zudem wird die Maßnahme als nied-
rigschwelliges Angebot wahrgenommen, da beim Lernen in der Bibliothek über einen QR-
Code auf verschiedene Übungen zugegriffen werden kann. Folgendes Zitat unterstreicht die 
Wahrnehmung der Maßnahme in der Bibliothek: „[Ich habe] heute jemanden gesehen, der 
das auch in der Bibliothek gemacht hat. […] Ich selber habe dann auch ein paar Übungen ge-
macht.“ [IP 1]. Dass das Bewegen während des Lernens jedoch weiterhin ungewohnt ist, zeigt 
folgende Aussage: „Ich habe vor allem die Übungen [des Flex Your Mind] gemacht, die man 
halt im Sitzen machen kann.“ [IP 2].  

Bewegungs- und Sportpartnerbörse: Knapp 550 eingeschriebene Studierende nehmen das An-
gebot wahr. Eine digitale App-Einbindung mittels Chat-Funktion ist geplant, um die Nutzung 
weiter zu vereinfachen.  

Seminar „Bewegung in die (Online-)Lehre bringen“: Die Bedeutung der Integration von Lehrin-
halt und Bewegung wird von Teilnehmenden betont, um zu verhindern, dass eine Pause wäh-
rend der Lehrveranstaltung entsteht. Der Wunsch der teilnehmenden Dozierenden nach ei-
nem Follow-Up Seminartermin zum Erfahrungsaustausch zeigt, dass noch Unsicherheit zur re-
gelmäßigen Integration von bewegungsfördernden Methoden in Lehrveranstaltungen be-
steht.  

BeWeg: Um die Nutzung des Streckennetzes für Bewegungsförderung bekannter zu machen, 
wurde erstelltes Videomaterial mittels der Kommunikationskanäle der Universität Bayreuth 
verbreitet. 

Fazit 

Die Ergebnisse zeigen, dass Alltagsbewegung und Sitzunterbrechungen während des Lernens 
für Studierende der Universität Bayreuth noch ungewohnt sind. Eine bewegungsförderliche 
Kultur an der Universität ist notwendig, damit bewegtes Studieren als ‚normal‘ empfunden 
wird und keine Scham o.ä. hervorruft. 

Tendenziell zeigte sich, dass die Maßnahmen zum Großteil bewegungs- bzw. gesundheitsför-
derliche Effekte erzielen können. Limitierend muss angemerkt werden, dass aufgrund der Co-
vid-19-Pandemie nicht alle Maßnahmen planungsgemäß umgesetzt und evaluiert werden 
konnten, und wenn, lediglich Einzelevaluationen mit geringer Samplegröße durchgeführt wer-
den konnten. Die Ergebnisse müssen daher vorsichtig interpretiert werden. 



Die partizipative Zusammenarbeit von verschiedenen Stakeholdern kann ein Erfolgsfaktor für 
Bewegungsförderung im Setting Hochschule sein, daher wurden über das Projektende hinaus-
gehende Verantwortungsbereiche mit den Stakeholdern vereinbart. Zukünftig sollte auf die 
Erweiterung einer digitalen Maßnahmenkommunikation innerhalb der Universität und die 
Einbindung von Studierenden als Multiplikator*innen von bewegungsfördernden Maßnah-
men Wert gelegt werden [12; 13].  
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