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Stehtische in der Hochschule
Ziel

Diese verhiltnispraventive Mafinahme zielt auf die Reduktion studentischer Sitzzeiten durch
die Ausstattung von Hochschullehrraumen mit bewegungsaktivierendem Mobiliar. Weniger
Sitzen trigt zur Verbesserung der physischen Gesundheit bei.

Theoretischer Hintergrund

Lang anhaltendes, ununterbrochenes Sitzen dominiert den GrofSteil des Alltags von Studieren-
den. Diese berichten durchschnittliche Sitzzeiten von tber acht Stunden am Tag, womit sie
den héchsten Anteil von Sitzzeiten aller arbeitenden Berufsgruppen in Deutschland aufweisen
(Rupp et al., 2019).

Sitzen bzw. sedentéres Verhalten ist gekennzeichnet durch einen niedrigen bis gar keinen
Energieaufwand (Sedentary Behaviour Research Network, 2012) und wird als eigenstindiger
gesundheitlicher Risikofaktor eingeschitzt — unabhéngig von Art und Ausmafd gesundheitsfér-
derlicher (d. h. moderater bis hoher) kérperlicher Aktivitat (Bucksch et al., 2015). Sitzen ist mit
einer Reihe chronisch-degenerativer Erkrankungen sowie einer erh6hten Gesamtsterblichkeit
assoziiert (Rezende et al., 2014). Daher erscheint es notwendig, einen eigenstandigen Interven-
tionsfokus auf die Reduzierung von Sitzen zu legen, da Interventionen, die primir auf die Stei-
gerung der kérperlichen Aktivitat ausgerichtet sind, nicht signifikant zu einer Reduktion von
Sitzzeiten fiihren (Bucksch et al., 2015).

Da Sitzen nur selten bewusst gesteuert ist und eine hohe Gewohnheitskomponente enthilt,
sollten Interventionen insbesondere auf die Verdnderung von Rahmenbedingungen abzielen
(Bucksch et al., 2015).

Primares Ziel ist die Reduktion der Sitzzeiten bzw. die Unterbrechung langer Phasen sitzenden
Verhaltens durch leichte bis intensive kérperliche Aktivitit oder lingere Phasen im Stehen. Ge-
lingen kann dies u. a. durch Verdnderungen der physischen Umwelt, wie sich am Beispiel der
Einflihrung von aktivierenden Arbeitsplatzldsungen (z. B. héhenverstellbare Stehtische und
Stehpulte) gezeigt hat. Stehtische stellen eine einfache Option fiir alltidgliche Bewegung sowie
die Reduzierung von Sitzzeiten dar (Bucksch et al., 2015).

Zielgruppe bzw. Teilnahmebedingungen

Die Intervention richtet sich an alle Studierenden. Es gibt keine spezifischen Teilnahmebedin-
gungen.

Aufbau (Gegenstinde/Module)

Das Mobiliar wird als ergdnzende Ausstattung installiert, d. h., héhenverstellbare Stehtische
und Stehpulte werden zu traditionellen Sitztischen hinzugestellt (Rupp et al., 2019).
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(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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Je nach Bedarf und Méglichkeiten kénnen verschiedene Elemente angeschafft und integriert
werden. Am Beispiel der Pidagogischen Hochschule Heidelberg sind folgende fiinf Gegen-
stinde zu nennen: Sitz-Steh-Pulte/-Computertische, Steh-Gruppentische, Wackelhocker,
weich-elastische Federbodenmatten sowie Stehboards wurden in den Lehr- und Computerréu-
men, in der Bibliothek, den Foyers und Fluren an verschiedenen als wichtig eingeschitzten Or-
ten aufgestellt (Rupp et al., 2019).

Es ist empfehlenswert, das Projekt und die Projektziele auf einer hochschulweiten Veranstal-
tung Studierenden und Lehrenden vorzustellen. Dafiir eignen sich verschiedene Medien und
Kommunikationskanile (z. B. Fachvortrige, Bewegungsaktionen oder Informationsstande; vgl.
Rupp et al., 2019).

Um die Effektivitit und Reichweite der Intervention zu steigern, kénnen die Studierenden di-
rekt — z. B. durch Handreichungen, Video-Tutorials, Informationskampagnen, Postkarten, Sti-
cker etc. — angesprochen werden (vgl. Rupp et al., 2019). Noch innovativere Strategien beinhal-
ten z. B. Sitzcoachings fiir Studierende von Studierenden. Dieser Peer-to-Peer-Ansatz qualifi-
ziert Studierende in ca. 30-miniitigen Einzelgesprichen, andere Studierende zu ihrem Sitz-,
Steh- und Bewegungsverhalten zu beraten (Rupp, 2019).

Haufigkeit

Die Haufigkeit der Nutzung wird durch die Studierenden bestimmt, orientiert an ihrem indivi-
duellen Bedarf sowie den gegebenen Kapazititen/Méglichkeiten.

Verantwortliche/erforderliche Strukturen

Erforderlich sind finanzielle Mittel zur Anschaffung des Mobiliars (siehe Hinckson et al., 2016)
sowie personelle Ressourcen zur Organisation und Leitung der zusatzlichen Veranstaltungen.

Erforderliche Qualifikation

Keine besondere Qualifikation erforderlich.

Ergdnzungen/Erweiterungen

Die Pidagogische Hochschule Heidelberg erweiterte die Intervention durch ein multimodales
Programm, welches verhaltens- und verhiltnispraventive Manahmen verbindet. Die theoreti-
sche Basis des Ansatzes mit dem Namen »Kopf-Stehen« bildet das sozialokonomische Modell
(Owen et al., 2011), wonach sitzendes Verhalten auf mehreren Ebenen durch multiple Bedin-
gungsfaktoren beeinflusst wird (Rupp et al., 2019). Neben einer Veranderung der physischen
Umwelt durch die ergénzende Ausstattung von Lehrrdumen, Fluren und Bibliotheken mit Sitz-
Steh-Mobiliar wurden an der Hochschule Heidelberg im Rahmen des multimodalen Pro-
gramms zusitzliche Mafinahmen auf weiteren Ebenen eingefiihrt (Rupp et al., 2019), z. B.

e ein curricular verankertes Studienangebot zum bewegungsaktiven Lehren/Lernen
e die fachspezifische Integration des Themas in die jeweiligen Seminarinhalte durch die
Studienfacher

e eine Kooperation mit Studienfichern



. . campus v
Themenbereich Gesundheitsverhalten P

Von der Bestandsaufnahme zur Intervention healthy ) v{

e eine hochschulweite Infokampagne

e Umgebungshinweise

e Schulungen von Studierenden zu Sitz-Steh-Bewegungsberater:innen
o die Durchfiihrung von Peer-to-Peer-Beratungen.

Auflerdem gibt es im Heidelberger Modell sogenannte Steh/abore. Das Stehlabor ist ein Lehr-
raum flir 25 Personen, der mit Sitz-Steh-Pulten, Wackelhockern sowie Stehmatten ausgestattet
ist und fur eine kontinuierliche Sitz-Steh-Dynamik gesondert gestaltet wurde (Rupp et al.,
2019).

Eine andere Erweiterung stellen Geh-Arbeitsplitze dar, die Finch et al. (2017) als Alternative zu
Sitz-Steh-Tischen empfehlen. Geh-Arbeitsplitze wurden bisher an der Universitit Regensburg
und Universitit Bayreuth im Rahmen des Projekts »Smart Moving« eingefiihrt.

Effektivitit und Evaluation

Die Piddagogische Hochschule Heidelberg hat ihren Ansatz auf Basis der Phasen des Gesund-
heitsaktionszyklus entwickelt und strebt somit auch eine Prozess- und Ergebnisevaluation an.
Dazu sind noch keine Ergebnisse versffentlicht.

Internationale Studien bestatigen positive Effekte von Stehtischen in den Settings Hochschule
(Jerome et al., 2017), primére und sekundire Bildung (Contardo Ayala et al., 2016; Hinckson et
al., 2016; Silva et al., 2018) sowie Arbeit (Pronk et al., 2012; Resendiz et al., 2019).

Jerome et al. (2017) untersuchten die Effekte von Sitz-Steh-Tischen auf das Sitz- und Stehver-
halten von Studierenden wahrend der Lehre mithilfe von Videoaufnahmen. Die Studie ging
tiber 12 Wochen und wurde in zwei Phasen eingeteilt: In den ersten sechs Wochen wurde einer
von zwei Veranstaltungsrdumen mit Stehtischen ausgestattet, wihrend der zweite Raum aus-
schlieSlich traditionelle Sitztische enthielt. Nach dieser Phase wurde die Ausstattung beider
Raume gewechselt. V=304 Studierende nahmen an der Intervention teil und hatten die Még-
lichkeit, sowohl traditionelle Sitztische als auch innovative Sitz-Steh-Tische wihrend der Veran-
staltungen fiir die Dauer von je sechs Wochen zu nutzen. Die Verhaltensbeobachtungen fan-
den in der jeweils letzten Woche der beiden Phasen statt. Nach der Intervention wurden die
Teilnehmenden zu einer Onlinebefragung eingeladen. Die Ergebnisse zeigen, dass die Studie-
renden im Durchschnitt signifikant mehr Minuten pro Unterrichtseinheit und fiir einen gréfSe-
ren Anteil an der Unterrichtszeit standen, wenn Sitz-Steh-Tische zur Verfiigung standen. Das
spricht dafiir, dass Studierende die Méoglichkeit, an ihrem Arbeitsplatz zu stehen, auch nutzen.
Im Genaueren konnte gezeigt werden, dass bei Vorhandensein von Sitz-Steh-Tischen — an de-
nen auch nur in sitzender Position gelernt werden kann — die Studierenden etwa 9,0 % der
Unterrichtszeit im Stehen verbrachten. In einem traditionell ausgestatteten Lernraum wurden
nur 1,6 % der Unterrichtszeit im Stehen verbracht. Ergebnisse aus der Onlinebefragung zeig-
ten, dass mehr als ein Drittel der Teilnehmenden von gesteigerter Aufmerksambkeit, Beteili-
gung, Fokus sowie Engagement und mehr als ein Drittel von weniger Ruhelosigkeit, Lange-
weile, Erschépfung sowie Handynutzung berichteten. Eine grofle Mehrheit der Befragten

(69 %) gaben an, dass sie bereit wiren, weitere Veranstaltungen mit Sitz-Steh-Tischen zu besu-
chen (Jerome et al., 2017).

Pronk et al. (2012) untersuchten den Effekt von Sitz-Steh-Tischen auf Sitzzeiten, gesundheitli-
che Risikofaktoren, Stimmungszustinde und Biiroverhaltensweisen mithilfe eines Pra-Post-
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Vergleichsdesigns mit zwei Gruppen. In der ersten Woche wurden von allen NV =34 Teilneh-
menden Daten erfasst. Darauf folgte die vierwdchige Interventionsphase, wobei ausschlieSlich
die n= 24 Teilnehmenden aus der Interventionsgruppe Sitz-Steh-Tische zur Verfligung gestellt
bekamen. Zwei Wochen nach der Intervention fand eine erneute Erhebung statt. Die Ergeb-
nisse zeigen signifikante Verdnderungen bei den Teilnehmenden der Interventionsgruppe.
Wihrend der Intervention nahm das Sitzverhalten im Vergleich zur Baseline-Erhebung um

224 % ab, nach dem Entfernen der Sitz-Steh-Tische stieg das Sitzverhalten in der Interventi-
onsgruppe wiederrum bis auf das Baseline-Nivau. Dariiber hinaus sanken die selbstberichteten
Riicken- und Nackenschmerzen bei den Teilnehmenden der Intervention, nicht jedoch in der
Kontrollgruppe. Auch hinsichtlich des psychischen Befindens ergaben sich signifikante Verbes-
serungen bei den Teilnehmenden der Intervention (insbesondere bzgl. Erschépfung, Engage-
ment, depressiver Symptome).

Mann et al. (2021) untersuchten den Effekt von bewegungsférdernden Arbeitsplitzen (BA), die
im Rahmen des »Smart-Moving«-Projekts als praventive Mafinahme in der Universitatsbiblio-
thek installiert wurden. In einem Pra-Post-Design wurde das Sitz- und Stehverhalten erfasst,
ergidnzend dazu wurden die Akzeptanz und Bewertung der BA sowie die von den Nutzenden
wahrgenommenen Auswirkungen auf Produktivitit und Wohlbefinden erhoben. Die BA be-
standen jeweils aus einem stufenlos hohenverstellbaren Tisch, einer FuSmatte fiir die Arbeit
zum Stehen sowie zwei héhenverstellbaren Sitzmdglichkeiten ohne Riickenlehne zum aktiven
Sitzen und assistierten Stehen. Nach der Intervention zeigte sich eine signifikante Reduktion
der Sitzzeit sowie eine signifikante Erhéhung der Sitzunterbrechungen durch die Nutzung der
BA. Aus den Interviews mit den Nutzenden gingen eine positive Bewertung sowie eine hohe
Akzeptanz der BA hervor. Auch ihre Produktivitdt sowie ihr kérperliches und psychisches Wohl-
befinden schitzten die Nutzenden nach der Intervention héher ein (Mann et al., 2021).

Bewertung

Die Intervention bezieht sich nicht explizit auf ein theoretisches Modell, sondern leitet sich
vielmehr aus praktischen Uberlegungen und empirischen Befunden ab. Durch die Umgestal-
tung der Lernumgebung setzt die Intervention an den strukturellen Rahmenbedingungen zur
Veranderung des Gesundheitsverhaltens an. Die Installation des Mobiliars erfordert nur mode-
rate zeitliche und personelle Ressourcen. Durch zusitzliche Mafinahmen wie Workshops oder
Informationskampagnen wird der Zeitaufwand entsprechend gréer. Voraussetzung fiir die In-
tegration in den Hochschulkontext sind entsprechende raumliche und administrative Gege-
benheiten der jeweiligen Hochschule. Durch die Intervention kénnen die Sitzzeiten effektiv re-
duziert werden. Dariiber hinaus wirkt sie Riicken- und Nackenschmerzen entgegen und zeigt
positive Effekte auf das psychische Befinden der Studierenden. Es fehlen jedoch Daten zu
Langzeiteffekten.
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Insgesamt stellt die Intervention eine gute Méglichkeit zur Férderung des Gesundheitsverhal-
tens bei Studierenden dar. Die Gesamtbewertung fillt mit 2,6 von 4 Punkten positiv aus.

Theoretischer

Hintergrund
Zeit-
Effekte
aufwand
Voraus- Personeller
setzungen Aufwand
Effizienz

Weiterfiihrende Informationen

e  Kurze Videotutorials von Lehrenden der Hochschule Heidelberg zeigen beliebte Me-
thoden, die im Rahmen der Bewegten Lehre, d. h. bei der Integration methodenbezo-
gener Bewegungsanlisse in die Lehre, angewendet werden und die als Anregung und
Anleitung fiir Interessierte dienen sollen. Ein Link zu den Videotutorials findet sich un-
ter https://www.ph-heidelberg.de/kopf-stehen/methodensammlung-bewegungsaktive-
hochschullehre.html.

e Nutzliche Informationen zur Sitz-Steh-Dynamik am Beispiel des Biiroalltags sowie

Hinweise rund um Bewegung im Biiro wurden von der BAuA (Bundesanstalt fiir Ar-
beitsschutz und Arbeitsmedizin) zusammengestellt. Die Broschtire gibt es als PDF-Da-
tei zum Download unter https://www.baua.de/DE/Angebote/Publikationen/Pra-
xis/As2.html oder unter der Kennung: BAuA (2013). Auf und nieder — immer wieder! —
Mehr Gesundheit im Biiro durch Sitz-Steh-Dynamik (5. Auflage). 2013. Dortmund.

e Eine detaillierte Einfiihrung in das Heidelberger Modell bieten Rupp et al. (2020) in ih-
rem neu erschienenen Buch » Bewegte Hochschullehre«.

e Auch die Universitit Bayreuth hat aktivierende Sitzmébel und Geharbeitsplatze in das
Hochschulleben integriert. Es wurden héhenverstellbare Schreibtische, Stehtische,
Stehmatten mit Waldbodeneffekt, bewegliche Hocker sowie Geharbeitsplitze (beste-
hend aus einem nicht motorisierten Laufband und einem héhenverstellbaren Schreib-
tisch) in den Bibliotheken installiert. Fiir mehr Informationen siehe

https://www.bgm.uni-bayreuth.de/de/Studierende/Projekte/smart-moving/index.html.

e Das Student Health Center der Bergischen Universitit Wuppertal 1ddt die Studierenden

dazu ein, sich im Rahmen eines Wettbewerbs an der Gestaltung von Stehtischen sowie
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Stehtischaufsatzen zu beteiligen. Weitere Infos finden sich unter https://studenthea-

[th.uni-wuppertal.de/index.php?id=21609&L=o0.

e Im Rahmen des Projekts »Smart Moving« veréffentlichte das Kompetenzzentrum fiir
Erndhrung in Kooperation mit der Techniker Krankenkasse einen Leitfaden mit prakti-
schen Handlungsempfehlungen zum Thema Mehr Bewegung und weniger Sitzen im
Hochschulalltag. Der Leitfaden enthilt unter anderem eine Vorstellung der beiden Mo-
delluniversititen Regensburg und Bayreuth und ist unter folgendem Link zugénglich:

https://www.kern.bayern.de/wissenschaft/189984/.

e Eine Alternative flir Stehtische sind sog. Standsomes aus Holz, die ohne Hilfsmittel in
kiirzester Zeit zusammengebaut und genutzt werden kénnen. Diese sind bisher unter
anderem an der Uni Bonn-Rhein-Sieg, der Universitit zu Kéln, der Universitat Bam-
berg, der technischen Universitdt Dortmund und dem Karlsruher Institut fiir Technolo-

gie im Einsatz.

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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