
Wie unterstützt FiduS bei Bewegungspausen?

Sie können auf www.hs-fulda.de/fi dus

• ausgebildete FiduS-Übungsleiter/innen für Ihre 
(Lehr-) Veranstaltung buchen.

• Videoclips zur Anleitung von Bewegungspausen 
abrufen (erst nach Einführung empfohlen).

Über die Homepage von FiduS - Fit durchs Studium 
können Sie Bewegungspausen für Ihre (Lehr-) Veran-
staltungen buchen.

Wie entstand FiduS? 

Das Konzept ‚FiduS – Fit durchs Studium‘ entstand 
aus einer Kooperation des Forschungs- und Entwick-
lungsprojekts „Gesundheitsfördernde Hochschule 
Fulda“ und des Hochschulsports der Hochschule Ful-
da. Die Pilotphase wurde durch die Techniker Kran-
kenkasse gefördert. 

Inhaberin der Wort-/Bildmarke ‚FiduS – Fit durchs 
Studium‘ ist die Hochschule Fulda.

                                       Interesse? Rückfragen? 

Wenn Sie als Hochschule oder Betrieb ausführliche In-
formationen über Fidus wünschen, oder an der Imple-
mentierung von FiduS interessiert sind, dann kontak-
tieren Sie uns.

Kontakt FiduS

Anita Schleicher
Tel.: 0661 - 9640-123
E-Mail: fi dus@hs-fulda.de
www.hs-fulda.de/fi dus

Projektleitung 
Dr. Jan Ries, Hochschulsportkoordinator

Projektkoordination 
Anita Schleicher, Hochschulsportassistenz 

Projektentwicklung
Prof. Dr. Stegmüller, Fachbereich Pfl ege & Gesundheit 
Prof. Dr. Kroke, Fachbereich Oecotrophologie 
Gianna König, Fachbereich Oecotrophologie
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Ein Projekt des Hochschulsports der Hochschule Fulda.öö

Entwickelt durch das Forschungs- und Entwicklungsprojekt

'Gesundheitsfordernde Hochschule Fulda'
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FiduS – Fit durchs Studium

An Tagen mit langen Vorlesungs- oder Seminarblöcken 
fällt den Studierenden die Konzentration mit der Zeit 
immer schwerer. Das mindert die Lern- und Leistungs-
fähigkeit und erzeugt Stress. 
Eine Ursache für Müdigkeit und Konzentrationsschwie-
rigkeiten ist das ständige Sitzen im Studienalltag. Be-
wegungspausen können Abhilfe schaff en. 

‚FiduS – Fit durchs Studium‘ unterstützt Sie bei der 
Durchführung von Bewegungspausen in Ihren (Lehr-) 
Veranstaltungen.

Wissenschaft  lehren – Lebensstile (aus)bilden

Neben den fachlichen Inhalten lernen Studierende auf 
eigenen Beinen zu stehen, ihren Alltag selbstständig zu 
organisieren und Verantwortung zu übernehmen. In 
dieser oft  noch durch Orientierungssuche geprägten 
Lebensphase bilden sich auch persönliche Lebensstile 
heraus.
Hochschulen prägen die Arbeits- und Lebensweise der 
Studierenden. Eine gesundheitsförderliche Gestaltung 
dieser Lebenswelt ist daher von weitreichender Bedeu-
tung.

Warum sind Bewegungspausen sinnvoll?

Konzentrationsfähigkeit unterstützen – 
                   Lernerfolge sichern

Die Konzentration von Studierenden fällt erfahrungs-
gemäß während einer Lehrveranstaltung ab, erreicht 
zur Halbzeit einen Tiefpunkt und steigt gegen Ende 
wieder an. Bewegungspausen können dabei unter-
stützen, das Konzentrationstief zu überwinden.

Abbildung: Subjektive Leistungsfähigkeit von Studierenden während Vor-
lesungen mit und ohne Bewegungspause. (Löff ler et al. 2011, 103)

Körperliche Bewegung…

• aktiviert die lernrelevanten Gehirnareale 
• begünstigt neue Verknüpfungen zwischen 

Nervenzellen
• fördert das Wachstum von Nervenzellen
• optimiert die Sauerstoff versorgung des Gehirns.

Belastungen reduzieren – Wohlbefi nden fördern

Studieren geht häufi g mit mangelnder Bewegung und 
langen Phasen des Sitzens einher. Lang andauerndes 
Sitzen erhöht das Risiko für körperliche Beschwerden 
(z.B. Rückenschmerzen) und chronische Erkrankungen 
(z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen). 
Depressive Verstimmungen und Stress können eben-
falls eine Folge von Bewegungsmangel sein. So emp-
fi ehlt das American College of Sports Medicine (Garber 
DE, Blissmer B et al. 2011), die Gesamtzeit der täglichen 
sitzenden Tätigkeiten zu reduzieren und regelmäßige 
Steh- oder Bewegungspausen einzubauen. 
Ausreichende Bewegung kann negative Stimmungen 
(z.B. Unzufriedenheit) abschwächen und positive Stim-
mungen (z.B. Gelassenheit) verstärken.  Auf diese Weise 
wird Stress reduziert und das Wohlbefi nden gefördert. 

Was genau sind Bewegungspausen?

Kurze Pausen während oder zwischen (Lehr-) Veran-
staltungen, in denen Studierende u. Dozenten gemein-
sam unter Anleitung Übungen durchführen. 

Das Angebot für die Übungen reicht von aktivierenden 
Bewegungsabläufen über Koordinations-, Dehn- und 
Kräft igungsübungen bis hin zu Atemübungen und Ent-
spannung. Auf Wunsch sind Übungen für die Augen-
muskeln zur Entlastung bei Bildschirmarbeit möglich. 
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