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Gesellschaftliche Veranderungen haben dazu geflihrt, dass der Arbeitsalltag vieler
Menschen durch lange Phasen ununterbrochenen Sitzens gekennzeichnet ist. Der
Bewegungsmangel geht mit verschiedenen Gefahrdungen fir und negativen Auswirkungen
auf die Gesundheit einher. Dartber hinaus wirkt sich Bewegung ebenfalls positiv auf die
geistige Leistungsfahigkeit aus. Im Rahmen der Gesundheitsférderung an Hochschulen
wurden angesichts des langen Zeitraumes, den Beschaftigte am Arbeitsplatz verbringen,
Bewegungspausen entwickelt, die sich an Mitarbeiter richten und versuchen, Bewegung im
Arbeitsalltag zu integrieren. Das Projekt Gesundheitsférdernde Hochschule Fulda rief das
Projekt FiDuS - Fit Durchs Studium - ins Leben, um Bewegungspausen fur Studierende zu
ermdglichen. Im Wintersemester 2011/12 wurden Daten fiir eine Evaluation des Projektes
erhoben, die nun ausgewertet werden konnten. Es zeigte sich, dass die Bewegungspausen
sich nicht nur positiv auf das Wohlbefinden der Studierenden auswirken und hilfreich waren,
Verspannungen zu lésen, sondern sie auch positive Auswirkungen auf Aufmerksamkeit,
Konzentrations- und Merkféahigkeit bei sich und ihren Kommilitonen beobachten konnten.
Aus diesen Griinden wird eine Weiterfihrung des Projektes empfohlen.

Die Ergebnisse der Evaluation zeigen, dass die Bewegungspausen des Projektes FiduS von
den Studierenden gut angenommen wurden. Mittelfristig sollten Strukturen geschaffen
werden, die es ermdglichen, die Bewegungspausen in groBerer Anzahl anzubieten und
dariber hinaus auf alle acht Fachbereiche auszuweiten. Dies setzt voraus, dass intensive
Bemiihungen unternommen werden missen, um Ubungsleiter anzuwerben. Dabei ware es
zu begriiRen, wenn mannliche Ubungsleiter fiir die Aufgabe gewonnen werden kénnten.
Studierende préferierten vor allem Lockerungsiibungen und Ubungen, die dazu dienten, den
Kreislauf anzuregen. Es wird empfohlen, diese Ubungsformen regelmaRig ins
Ubungsprogramm aufzunehmen, um positiv auf das Erinnerungsvermoégen Einfluss zu
nehmen. AulRerdem wird so den Winschen der Studenten entsprochen. Von Zeit zu Zeit
sollten dennoch auch weniger praferierte Ubungsfelder trainiert werden, etwa Beweglichkeit
und Koordination, um ein abwechslungsreiches Programm zu gewahrleisten. Auf diese
Weise wird auch genderspezifischen Wiinschen entsprochen, da die Bedurfnisse ménnlicher
Teilnehmer nicht vernachlassigt werden. Es erscheint ratsam, die Handreichung fir
Ubungsleiter zu Uberarbeiten, um allzu haufige Wiederholung der Ubungen zu vermeiden.
Durch geeignete MalRnahmen sollte dariber hinaus versucht werden, auch mannliche
Ubungsleiter fur die Aufgabe zu gewinnen. Dariiber hinaus erscheint es sinnvoll, den
Ubungsleitern die Moglichkeit zu regelmaRigen Treffen zu geben, damit sie ihre Erfahrungen
austauschen, Ideen fiir neue Ubungsreihen entwickeln und deren Effektivitat Giberprifen. Es
ist wichtig, die Evaluation des Projektes FiDuS in regelmaRigen Abstanden zu wiederholen,
um Uber die Einstellung der betroffenen Statusgruppen zum Projekt informiert zu sein und
auf Veranderungen reagieren zu kénnen.



