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Themenbereich Gesundheitsverhalten

Pausenexpress

Ziel

Der Pausenexpress dient der kérperlichen Aktivierung der Studierenden. Ziel ist dariiber hin-
aus, die Studierenden dazu anzuregen, haufiger kérperlich aktiv zu werden.

Theoretischer Hintergrund

Regelmafiige korperliche Aktivitat spielt eine wichtige Rolle fiir die Pravention von kérperlichen
Krankheiten (wie kardiovaskulire Erkrankungen oder Diabetes mellitus) sowie fiir die Aufrecht-
erhaltung und Verbesserung des psychischen Wohlbefindens (Eime et al., 2013; Reiner et al.,
2013). In einer bundesweiten Befragung Studierender in Deutschland gaben lediglich ein Vier-
tel der befragten Studierenden an, ausreichend, d. h. der Bewegungsempfehlung der WHO
entsprechend, korperlich aktiv zu sein (Griitzmacher et al., 2018). Zudem verbringen Studie-
rende einen groflen Teil des Tages sitzend (Rupp et al., 2019). Hiufiges Sitzen gilt ebenfalls als
gesundheitlicher Risikofaktor z. B. fir kardiovaskulidre Erkrankungen und verschiedene Krebs-
arten (Rezende et al., 2014).

Der Pausenexpress zahlt zu den Mainahmen der aufsuchenden Gesundheitsférderung
(Gerbing & Mess, 2019). Darunter werden niedrigschwellige verhaltensbezogene Mafinahmen
verstanden, die vor Ort ohne Mehraufwand und zusitzliche Hilfsmittel in den (Arbeits-)Alltag
integriert werden kénnen und einen Gesundheitsnutzen versprechen.

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Die Intervention richtet sich an Studierende allgemein, insbesondere an inaktive und wenig ak-
tive. Sie kénnen daran teilnehmen, wenn sie eine Lehrveranstaltung besuchen, fiir die der Pau-
senexpress gebucht wurde. Die Buchung erfolgt durch die Dozierenden. Dariiber hinaus gibt
es aber auch die Moglichkeit, am Pausenexpress videogestiitzt live von zu Hause aus teilzuneh-
men.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Die Intervention findet iiber einen Zeitraum von zehn Wochen statt. Jeweils zur Mitte der
Lehrveranstaltung wird ein fiinfminiitiges Bewegungsprogramm absolviert, das aus Mobilisie-
rungs-, Dehn- und Kriftigungsiibungen besteht. Die Ubungen werden im jeweiligen Veran-
staltungsraum durchgefiihrt, Sportkleidung oder die Verwendung von Sportgeriten ist nicht
erforderlich.

Haufigkeit

Der Pausenexpress wird einmal wochentlich in den Lehrveranstaltungen durchgefiihrt, fiir die
er gebucht wurde. Studierende, die mehrere Lehrveranstaltungen mit Pausenexpress besu-
chen, nehmen dementsprechend mehrmals pro Woche am Pausenexpress teil.

Zitiervorschlag: Lesener, T., Blaszcyk, W., Dastan, B., Gusy, B., Jochmann, A., Juchem, C., Pleiss, L. S., & Wolter, C.
(2022). Healthy Campus — Von der Bestandsaufnahme zur Intervention (Schriftenreihe des AB Public Health: Priven-
tion und psychosoziale Gesundheitsforschung: Nr. 01/P22). Berlin: Freie Universitit Berlin.
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Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Fiir die Durchfiihrung des Pausenexpresses werden personelle Ressourcen in Form von (stu-
dentischen) Trainer:innen und Personen, die die Trainer:innen schulen, benétigt. Studierende
als Trainer:innen einzusetzen bietet sich u. a. deswegen an, weil sie sich tagsliber meistens
schon in der Hochschule aufhalten und daher kurze Wege zu den gebuchten Lehrveranstaltun-
gen haben. Fiir die Entlohnung der Trainer:innen und des Schulungspersonals sind finanzielle
Ressourcen erforderlich.

Erforderliche Qualifikation

Das Schulungspersonal sollte fiir das Setting geeignete Mobilisierungs-, Dehn- und Krifti-
gungsiibungen kennen. Deshalb kdnnten sich z. B. Mitglieder des Hochschulsports dazu eig-
nen, die (studentischen) Trainer:innen zu schulen.

Ergdnzungen/Erweiterungen

Die hier beschriebene Intervention wird in dieser Form an der Freien Universitat Berlin durch-
gefiihrt, ist aber auch an vielen anderen Hochschulen in dhnlicher Form etabliert. Die Linge,
Haufigkeit und Intensitit der Intervention kénnen individuell angepasst werden. An anderen
Hochschulen wie der Universitdt Konstanz werden z. B. 15-miniitige Bewegungseinheiten ab-
solviert (Mess et al., 2016).

Effektivitit und Evaluation

Die Wirksamkeit des Pausenexpresses flir Studierende wurde an der Freien Universitat Berlin
mittels eines Pra-Post-Kontrollgruppendesigns evaluiert (Jochmann et al., 2020). Bei der Aus-
wertung der Ergebnisse wurden insbesondere die Studierenden betrachtet, die vor der Inter-
vention angaben, inaktiv (keine Ausdaueraktivitdt; n = 22) oder wenig aktiv (< 150 Minuten Aus-
daueraktivitit/Woche; n = 68) zu sein. Ebenso wurden in der Kontrollgruppe vor allem die Stu-
dierenden betrachtet, die vor der Intervention angaben, inaktiv (n = 10) oder wenig aktiv

(n = 20) zu sein. Es zeigte sich, dass die befragten inaktiven bzw. wenig aktiven Studierenden
nach der Intervention signifikant haufiger kérperlich aktiv waren und signifikant hiufiger Mus-
kelkraftigungsiibungen durchfiihrten als vor der Intervention. In der Kontrollgruppe zeigten
sich allerdings dhnliche Effekte. Bei der Interpretation der Ergebnisse sollte jedoch u. a. be-
rlicksichtigt werden, dass die Gruppengréfien sehr klein waren. Allgemein bewerteten die Stu-
dierenden die Intervention positiv. Knapp die Halfte befragten Teilnehmenden (48,7 %) gaben
an, dass ihnen der Pausenexpress sehr gut gefallen hat. Zudem berichteten jeweils mehr als
ein Viertel der befragten Studierenden, dass sich die Intervention positiv auf das Lernklima der
Lehrveranstaltung, ihre Konzentrationsfahigkeit und ihr Wohlbefinden auswirkte (Jochmann et
al., 2020). Auch an der Hochschule Fulda bewerteten Teilnehmende die Intervention mehrheit-
lich positiv (Konig et al., 2015). So berichteten die Studierenden u. a., dass die Bewegungspau-
sen zu einer Lockerung der Muskulatur fiihrten und sie sich danach wacher fiihlten. An der
Friedrich-Wilhelms-Universitit Bonn wurde der Pausenexpress fiir Studierende ebenfalls an-
hand eines Pri-Post-Kontrollgruppendesigns evaluiert (Lenz et al.). Es zeigte sich, dass die Stu-
dierenden der Interventionsgruppe, nicht jedoch die der Kontrollgruppe, nach der Intervention
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signifikant mehr Treppenstufen stiegen als vor der Intervention. Auflerdem gaben die Teilneh-
menden eine signifikante Verbesserung ihrer subjektiven Lebensqualitit in den Bereichen phy-
sische Gesundheit und soziales Umfeld an. In der Kontrollgruppe blieb die subjektive Lebens-
qualitdt der Studierenden hingegen unveridndert (Lenz et al.).

Bewertung

Die Intervention zdhlt zu den Mafinahmen der aufsuchenden Gesundheitsférderung. Der Zeit-
aufwand fiir die Implementierung der Intervention ist moderat. Der primire Aufwand besteht
in der Schulung der Trainer:innen sowie in der Durchfiihrung des Pausenexpresses durch die
Trainer:innen. Fiir die teilnehmenden Studierenden entsteht kein zusitzlicher Zeitaufwand. Da
der Pausenexpress in Lehrveranstaltungen eingebettet ist, ldsst er sich sehr gut in den Hoch-
schulalltag integrieren. Es gibt mehrere Hinweise, dass sich der Pausenexpress u. a. positiv auf
die korperliche Aktivitat, die Konzentrationsfahigkeit sowie das Wohlbefinden auswirkt. Weitere
(Langzeit-)Studien mit gréferen Stichproben sind jedoch nétig, um die Effekte weiter abzusi-
chern.

Insgesamt stellt die Intervention eine gute Méglichkeit dar, die kérperliche Aktivitat von Stu-
dierenden zu férdern. Die Gesamtbewertung fillt mit 3 von 4 Punkten positiv aus.

Theoretischer

Hintergrund
Zeit-
Effekte
aufwand
Voraus- Personeller
setzungen Aufwand
Effizienz

Weiterfiihrende Informationen

e Ander Freien Universitdt tibernimmt die Zentraleinrichtung Hochschulsport die Koor-
dination des Pausenexpresses und die Schulung der studentischen Trainer:innen. Wei-
tere Informationen, u. a. eine Beschreibung der verwendeten Mobilisierungs-, Dehn-

und Kraftigungsiibungen, finden sich unter https://www.hochschulsport.fu-ber-

lin.de/sportprogramm/gesundheitssport/studierendengesundheit/studipausenex-

press/index.html.

e An einigen anderen deutschen Hochschulen, z. B. der Friedrich-Wilhelms-Universitat

Bonn, der Hochschule Fulda, der Justus-Liebig-Universitat Gieflen, der Universitat


https://www.hochschulsport.fu-berlin.de/sportprogramm/gesundheitssport/studierendengesundheit/studipausenexpress/index.html
https://www.hochschulsport.fu-berlin.de/sportprogramm/gesundheitssport/studierendengesundheit/studipausenexpress/index.html
https://www.hochschulsport.fu-berlin.de/sportprogramm/gesundheitssport/studierendengesundheit/studipausenexpress/index.html
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Konstanz und der Universitat Potsdam, wurde die Intervention ebenfalls bereits erfolg-
reich implementiert.

e Am Karlsruher Institut fiir Technologie gibt es seit 2012 eine Aktivpause als Angebot
zur betrieblichen Gesundheitsférderung. Dieses kurze Bewegungsprogramm fiir Be-
schiftigte wird seit 2020 als digitales Angebot fortgefiihrt und wurde auch fiir Studie-
rende gedffnet. Erganzend gibt es eine aktive Darstellung in sozialen Medien (Insta-
gram-Kanal »@aktivpause_kit«; Youtube-Kanal »KIT Institut flir Sport und Sportwis-
senschaft«) sowie eine Aktivpause-App flir Android-Smartphones. Mehr Informationen

gibt es auf der Website https://www.sport.kit.edu/Wissenstransfer_BetrieblichesGe-

sundheitsmanagement.php.

Hintergrundinformationen und weitere Interventionen im Projekt »Healthy Campus — Von
der Bestandsaufnahme zur Intervention« sind auf der Internetseite der Freien Universitit
Berlin unter www.fu-berlin.de/healthy-campus/interventionsmanual zu finden.
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