Was ist korperliche Aktivitat und welche Vorteile bringt sie mit?

Die WHO definiert korperliche Aktivitat als jede von der Skelettmuskulatur erzeugte
Bewegung, die einen Energieaufwand erfordert — einschlief3lich Aktivitaten, die bei der Arbeit,
beim Spielen, bei der Ausfiihrung von Hausarbeiten, auf Reisen und bei der Freizeitgestaltung
ausgeubt werden.

Der Begriff “korperliche Aktivitat sollte nicht mit “Training“ verwechselt werden, welches eine
Unterkategorie der korperlichen Aktivitét ist, das geplant, strukturiert und wiederholt wird und
darauf abzielt, eine oder mehrere Komponenten der korperlichen Fitness zu verbessern oder
zu erhalten. Neben dem Training hat jede andere kdrperliche Aktivitat in der Freizeit, fur den
Transport von Ort zu Ort oder als Teil der Arbeit einer Person einen gesundheitlichen Nutzen.
Darlber hinaus verbessern sowohl maRige als auch intensive korperliche Aktivitaten die
Gesundheit.
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kardiorespiratorischen Fitness
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Empfehlungen zur kdrperliche Aktivitat fir Erwachsene

Wahrend der Waoche sollte mindestens 150 Minuten mafig intensive korperliche Aktivitat oder
mindestens 75 Minuten intensive korperliche Aktivitat oder eine entsprechende Kombination
aus malfig und intensiv durchgefiihrt werden. Um einen zusatzlichen gesundheitlichen Effekt
zu erzielen, sollten Erwachsene ihre maRig intensive kérperliche Aktivitat auf 300 Minuten pro
Woche oder eine gleichwertige Kombination aus méafiger und starker korperlichen Aktivitat
erhdhen.

Zusatzlich sollten muskelstarkende Aktivitdten der wichtigsten Muskelgruppen an zwei oder
mehr Tagen in der Woche durchgefihrt werden.

Unter diesem Link finden Sie Empfehlungen fir Erwachsene und andere Altersgruppen
nochmals im Uberblick:
https://health.gov/sites/default/files/2019-10/PAG_ExecutiveSummary.pdf

Steigerung der korperlichen Aktivitat fur Hochschullehrende

o Gehen, Radfahren und andere Formen der aktiven Fortbewegung sind fur alle
zugéanglich und sicher, Treppe anstatt Aufzug!
Veranderung der Arbeitsplatzhaltung (stehend, laufend)

e Aktive Pause wahrend einer Doppelstunde

e Aktive Mittagspause, Auswahl der Mensa mit der weitesten Entfernung zum
Arbeitsplatz



¢ Wenn moglich, aktive Meetings mit Kolleginnen und Kollegen einrichten
Angebot des Allgemeinen Hochschulsport (AHS) nutzen

¢ Verabredung mit Kolleginnen und Kollegen zum Sport (Joggen, Radfahren) vor, in
der Mittagspause oder nach der Arbeit

Diversitatsorientierte Begegnung mit den Studierenden?

Kdrperliche Aktivitdt hat fir jede Person in unserer Gesellschaft einen differenzierten
Stellenwert. Die Hintergrinde fir den tatsachlichen individuellen Umfang von Bewegung eines
Menschen sind oft sehr tiefgriindig und fur Auf3enstehende schwer zu durchblicken.
Korperliche Einschrankungen, Krankheit, soziale Konflikte, mentaler Druck oder Angst sind
nur wenige von vielen Grinden, die jeden von uns betreffen konnen und die Dosis von
korperlicher Aktivitat im Alltag oder Freizeit beeinflussen. Resultierend aus der komplexen
Thematik ergibt sich ein erschwerter und anspruchsvoller Umgang fir Hochschullehrende mit
der Studierendenschaft. Im Mittelpunkt steht hier explizit die Bereitstellung der oben
aufgefuhrten Informationen und die Herausstellung der gesundheitlichen Vorteile von
korperlicher Aktivitat. Der flrsorgliche Leitgedanke und die Berlcksichtigung der
verschiedenen Studierenden ist auflerst wichtig. Hierbei sollte sich jeder Fachbereich
angesprochen fihlen, seinen Beitrag zu leisten und sich lUiberlegen, wie man aktive Lerninhalte
in Vorlesungen oder Seminaren gestalten kann.

Wie kdnnen Sie als Hochschullehrende dies nun in Ihre Lehre einbauen?

Unter Bericksichtigung der unterschiedlich ausgepragten physischen als auch psychischen
Voraussetzungen um lernféahig zu sein, kénnen folgende Ansétze hilfreich sein:

o Die Bedeutung von korperlicher Aktivitat in der Einfihrungssitzung ansprechen,
Aufmerksamkeit generieren und nach dem Interesse der Studierenden fragen
Maogliches Bewegen oder Stehen wéhrend der Veranstaltung anbieten

e Aktive Bewegungspausen in mehrstiindige Veranstaltungen einbauen
Aktive Lerninhalte integrieren, raumliche Gegebenheiten nutzen bspw. Stationenarbeit,
Gruppenarbeit auf dem Campus

e Bewegungsrituale fur den Anfang oder Schluss der Stunde mit den Studierenden
erarbeiten

Bei weiteren Riickfragen oder Beratungsbedarf konnen Sie sich gerne bei Dr. Daniel
Pfirrmann melden.

Dr. Daniel Pfirrmann

Institut fir Sportwissenschaft

Abteilung Sportmedizin, Pravention & Rehabilitation
Tel: 06131/3923571

e-mail: pfirrma@uni-mainz.de
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