Studierende und Bedienstete ,,In
Form* mit dem Hochschulsport

Im ersten Teil des Projektberichts wurden
der Projekthintergrund, die Projektidee und
erste Zwischenergebnisse dargestellt und
iiber Projekthighlights aus Aachen und Pa-
derborn berichtet. Aktuell werden die Pro-
jektbesonderheiten in Potsdam und Wup-
pertal beleuchtet und die Bedeutung des
Projekts und dessen Nachhaltigkeit fiir die
Hochschulsporteinrichtungen und den adh
beschrieben.

Gesundheitsforderung mit
dem Hochschulsport

Nach zwei Jahren ist das Projekt ,Gesund-
heitsférderung und Prévention fiir Studie-
rende und Bedienstete durch Sport und
Bewegung*“ offiziell erfolgreich abgeschlos-
sen worden. Der Hochschulsport wurde
erstmalig innerhalb des ,In Form“-Projekts
gefordert. Es wurde aufgezeigt, dass die
Lebenswelt Hochschule mit ihren iber 2,1
Millionen Studierenden und iiber 400.000
Beschaftigten einen bedeutenden Beitrag fiir
die Gesundheitsentwicklung in Deutschland
leisten kann.

Dariiber hinaus gewannen die beteiligten
Hochschulsporteinrichtungen  durch  die
Projektdurchfiihrung und durch eine sehr
ausfiihrliche Dokumentation und Evaluation
des Projekts eine Vielzahl von Erfahrungen
im Bereich von Gesundheitsforderung und
Pravention. Diese fiihrten an den Standorten
zu einer Konkretisierung und Weiterentwick-
lung der Angebotsstruktur und bewirkten
eine strukturelle Verbesserung der Gesund-
heitsforderung an den Hochschulsportein-
richtungen beziehungsweise den Hochschu-
len der verschiedenen Standorte.

Neben der Ausweitung, Differenzierung
und Spezialisierung des bestehenden ge-
sundheitsorientierten Angebots an den
Standorten entstand eine Vertiefung und
Intensivierung der lokalen Zusammenarbeit
unter anderem mit den Hochschulleitungen,
Personalrdten, Dekanaten und der Sportwis-

senschaft sowie der Sportmedizin.

Nachahmung empfohlen

Uber Publikationen wurden die entwickelten
Konzepte transparent und durchldssig auch
fiir weitere Hochschulstandorte verfiigbar
gemacht. Es ist geplant, die Projektinhalte
den adh-Mitgliedshochschulen iiber den
internen Bereich der adh-Website zur Ver-
fiigung zu stellen. Mit den bisher gemach-
ten Erfahrungen und den erreichten Zielen
konnen Handlungsempfehlungen entwickelt
und Planungshilfen erstellt werden, die zu
einer umfassenden Qualitdtssicherung auch
an anderen Hochschulstandorten fiihren.

Highlight Pausenexpress

Wie bereits im ersten Teil des Berichts vor-
gestellt, bildet der adh-Pausenexpress das
Projekthighlight. Mittlerweile hat es eine
adh-Tagung mit den interessierten Hoch-
schulsporteinrichtungen gegeben, bei der
Konzepte, Finanzierungsmdéglichkeiten und
Evaluationsergebnisse vorgestellt wurden.
Das Resultat der Evaluation zeigte sehr
deutlich die hohe Akzeptanz, die Verbesse-
rung des Wohlbefindens und die gesteigerte
Arbeits- und Bewegungsmotivation bei den
Bediensteten auf. Der Pausenexpress ist
auch deshalb so erfolgreich, weil er arbeits-
platznah und unabhdngig von Sportstatten
durchgefiihrt werden kann. Gleichzeitig
ermoglicht er, dass auf individuelle Bewe-
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gungsbediirfnisse von Beschaftigten einfach
und flexibel eingegangen werden kann.

Riickenwind fiir den Hoch-
schulsport

An den Hochschulstandorten gewann der
Hochschulsport an Reputation und ,Rii-
ckenwind®“ im Allgemeinen sowie im Bereich
der Gesundheitsforderung. Dies wurde er-
folgreich genutzt, um kontinuierliche und
nachhaltige Gesundheitssportkonzepte an
den Hochschulen zu etablieren. Die Bergi-
sche Universitat hat sich bereits vor Ende des
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Projekts dazu entschlossen, die Weiterfiih-
rung des Hochschulsport Pausen-Expresses
durch die Bereitstellung von zusatzlichen
Sach- und Personalmitteln zu unterstiitzen
und dessen Fortbestand zu sichern. Das Rek-
torat entschied sich, eine Aufwertung der
bisherigen Interessenvertretung Arbeitskreis
Gesunde Hochschule hin zu einem Beirat
Gesunde Hochschule vorzunehmen, der fiir
die kompetente Beratung der Hochschullei-
tung in Fragen der betrieblichen Gesund-
heitsférderung und -prévention im Setting
Hochschule zusténdig ist. Zur Unterstiitzung

des Beirats wird - zundchst fiir die Dauer
von fiinf Jahren - eine Geschéftsfiihrung
eingesetzt, die fiir die Umsetzung, Kommu-
nikation und Evaluation der durch den Beirat
entwickelten und konzipierten Mafinahmen
und Projekte verantwortlich ist. Die Stelle
der Geschaftsfiihrung wird organisatorisch
dem Hochschulsport zugeordnet. An den
Standorten Aachen, Paderborn und Potsdam
wurden dariiber hinaus mittelfristige Finan-
zierungen des Pausenexpresses erreicht, die
zum Teil mit Stellenfinanzierungen einher-
gehen.

Rundum mobil: Hochschulsport
Bergische Universitat Wuppertal

Als einer der grofiten Sportanbieter der Re-
gion bietet der Wuppertaler Hochschulsport
pro Semester ein trend- und bediirfnisori-
entiertes Sport- und Bewegungsangebot in
iiber 70 Sportarten und 110 Kursen pro Wo-
che fiir rund 14.000 Studierende und 1.500
Beschéftigte der Bergischen Universitat an.
Seit mehr als zehn Jahren agiert der Hoch-
schulsport als wichtiger Impulsgeber und
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strukturgebende Hand im Arbeitskreis Ge-
sunde Hochschule. Bereits weit vor Beginn
des BMG-Projekts hatte der Hochschulsport
eine bedeutende Rolle in Bezug auf die Kon-
zeption und Durchfiilhrung gesundheitsfor-
dernder Angebote innerhalb der Hochschule
inne. Im Jahr 2008 wurde ihm die offizielle
Fiihrungs- und Lenkungsposition des Ar-
beitskreises zugesprochen.
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Gesunde Perspektiven
Das Netzwerk der IDEA (Imperial College
of London, TU Delft, ETH Ziirich und RWTH
Aachen)-League beabsichtigt auf Grundlage
der Projekterfahrungen einen EU-Antrag zur
Gesundheitsforderung zu stellen.

Die Projektteilnehmenden des BMG-Projekts
stehen in den Startlochern, um ihre Kennt-
nisse und Erfahrungen iiber ein neu ins
Leben zu rufendes adh-Netzwerk ,Gesund-
heitsférderung und Pravention im Hoch-
schulsport” weiterzugeben!

= Peter Lynen, Hochschulsport RWTH Aachen

Mit der Teilnahme am BMG-Projekt und der
damit verbundenen Bereitstellung finanzi-
eller und personeller Mittel erdffneten sich
dem Hochschulsport neue Méglichkeiten so-
wie die Fortfiilhrung des bereits eingeschla-
genen Weges in der Gesundheitsférderung.
Primér wollte man bestehende Strukturen
festigen und professionalisieren sowie Kon-
zepte, die sich bisher bei den Beschftigten
als Erfolgsmodelle in puncto Gesundheits-
angebote erwiesen hatten, auf die noch
aushaufdhige Gesundheitsforderung der
Zielgruppe ,,Studierende” erweitern, da de-
ren spezifische Belastungen und die daraus
resultierenden gesundheitlichen Beschwer-
den deutlich zunehmen.

Mit Erlebnis zum Ergebnis

Studierende sind durch die erhdhten Studi-
enanforderungen mehr denn je vom Thema
~Gesundheit* betroffen, im Gegensatz zu
den Beschéftigten aber fiir das Thema we-
niger sensibel. Dementsprechend musste
einerseits bei der zielgruppenspezifischen
Ansprache als auch bei der Angebotsstruktur
ein Umdenken erfolgen, welches das Thema
~Gesundheit” nicht direkt thematisiert, son-
dern iiber das im Vordergrund stehende Er-
lebnis zum gewiinschten Ergebnis fiihrt und
durch moderne, trendorientierte, aber trotz-
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dem gesundheitsrelevante Inhalte ,attrak-
tiv* ist. Die Strategien der Gesundheitspra-
vention mussten demnach in einen neuen,
vielschichtigen und ganzheitlichen Mantel
gehiillt werden. In Wuppertal konzipier-
te man daraufhin Angebote und Kurse, die
bisher bestehende Strukturen traditioneller
Kursmodelle der Gesundheitsforderung auf-
brechen, um alle Hochschulangeharigen fiir
einen gesundheitsfordernden Lebensstil zu
begeistern. Bei allen Kursen sollte das Erleb-
nis im Vordergrund stehen und die entspre-
chenden Inhalte ohne pddagogischen Zeige-
finger und Leistungsdruck vermittelt werden.

Die Kombi macht’s

Erfolgreich zeigte sich die Kopplung von
Kursen mit unterschiedlichen inhaltlichen
Schwerpunkten. Das Ziel der Kombinationen
bestand darin, dass das Thema Gesundheit
dosiert und nicht dominant in den jewei-
ligen Kursen herrscht und auf erlebniso-
rientierte sowie gruppendynamische und
stark motivierende Inhalte nicht verzichtet
werden muss. Kurskombinationen wie zum
Beispiel ,Riickenfitness und Cycle“, ,Pila-
tes und Cycle, ,Pilates und Massage“ und
,Healthy Movement“ wurden am Standort
zu regelrechten Rennern mit viel Zulauf.
Als besonders zeitgemafe und innovative
Kurshighlights stellten sich in Wuppertal
die Kurse “Bock auf Wok“ und ,,Qigong und
die chinesische Kochkunst“ heraus, in de-
nen die Vermittlung und Anwendung von
Gesundheitslehren anderer Kulturen und
Lebensstilen kombiniert mit landestypischen
Bewegungs- und Entspannungsformen in
nur einem Kursformat vereint wurden. Dabei
ist der Riickgriff auf fremde Kulturen bewusst
gewdhlt worden, um wiederum Interessen-
gruppen, die sich von den iiblichen bewe-
gungsorientierten  Gesundheitsangeboten
nicht angesprochen fiihlen und Anregungen
fiir eine kulturelle oder auch spirituelle Le-
bensfiihrung suchen, zu bedienen. Eine Ver-
einigung der Themen Erndhrung, Bewegung
und Entspannung in Verbindung mit Kultur

komplettiert die Ganzheitlichkeit des multi-
dimensionalen Ansatzes zum individuellen

Ressourcenaufbau.

Das Potenzial der Pause

Der Hochschulsport-Pausenexpress fiir Be-
schéftigte findet seine Wurzeln bei der Part-
nerhochschule in Potsdam. In Wuppertal
wurde das Konzept der arbeitsplatznahen
Gesundheitsforderung kurz nach Projekt-
beginn im Oktober 2009 iibernommen, fiir
den Standort entsprechend angepasst und
inhaltlich weiterentwickelt.

Als Motivation und Anleitung zu aktiven
Lernpausen wurde der Hochschulsport-Pau-
senexpress fiir Studierende, orientiert am
Erfolgsmodell des Hochschulsport-Pausen-
expresses fiir Beschéftigte, modifiziert und
ebenfalls dauerhaft ins Programm des Hoch-
schulsports aufgenommen. Mobile Perso-
naltrainerinnen und -trainer kommen direkt
in den Horsaal oder den Seminarraum und
erfrischen die Studierenden in der zeitlichen
Mitte der Lehrveranstaltung durch eine fiinf-
miniitige aktive Bewegungspause. Als bun-

desweit erste Hochschule wird in Wuppertal
das Gesundheitshewusstsein im Unialltag
geférdert und Lernpausen direkt in die Bil-
dung und universitdre Ausbildung integriert.
Das Ziel besteht darin, die positiven Effekte
einer aktiven Pausengestaltung zu erleben
und dauerhaft in der Lehre und Forschung
zu verankern sowie in andere Lebensberei-
che und Handlungsfelder zu transportieren.

Die Struktur des Hochschulsport-Pausenex-
presses hat sich als Angebot mit geringen
Zugangsbarrieren bewéhrt; davon abgelei-
tete, weiterfiihrende Kursformate haben sich
im Projektzeitraum entwickelt. Neben den
schon laufenden Kursen, wie zum Beispiel
~FlexiBar” und ,Yoga am Mittag®, werden
im Fitnesszentrum BergWerk seit Anfang
2011 angeleitete Kleingruppenkurse (,Fit in
45 min.“) auf der Trainingsfldche an Gera-
ten mit geringem Zeitaufwand direkt im An-
schluss an die Arbeitszeit angeboten. Es hat
sich gezeigt, dass sich diese Kurse inhaltlich
und sportphysiologisch bestens als Aufbau-
kurs und Erweiterung zum Hochschulsport
Pausenexpress eignen.
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Volle Gesundheit voraus

Das BMG-Projekt sorgte sowohl innerhalb
als auch auflerhalb der Hochschule fiir er-
hohte Aufmerksamkeit und fiir zunehmendes
Interesse an der Umsetzung von innovativen
Konzepten zur Gesundheitsforderung. Das
hohe Medieninteresse an den Aktivitdten des
Wouppertaler Hochschulsports als Experte fiir
die Entwicklung innovativer und moderner
Konzepte zum Thema Gesundheitsférderung
und Prdvention spiegelt sowohl die gute
Arbeit des Hochschulsports als auch die In-
novationskraft des Projekts wider. Der durch
das BMG-Projekt erfolgte Aufschwung, die
positive Resonanz aller Teilnehmenden als
auch die beachtliche Akzeptanz, die dem
Projekt entgegengebracht wurden, haben
innerhalb der Hochschule breit gefachert
zu einer verstarkten Sensibilisierung fiir das
Thema Gesundheitsférderung am Arbeits-
und Studienplatz gefiihrt. Das Rektorat
sicherte noch vor Projektende die Fortfiih-

rung des Hochschulsport-Pausenexpresses
fiir Beschaftigte und Studierende als einen
Baustein der Gesundheitsforderung fiir zu-
nachst ein weiteres Jahr. Des Weiteren wur-
de eine Geschéftsstelle Gesunde Hochschule
eingerichtet, um gezielt und strukturiert die
im BMG-Projekt gewonnenen Erkenntnisse
und durchgefiihrten Mafinahmen sowie de-
ren nachhaltige Implementierung im Setting
Hochschule weiterzufiihren.

Die Stelle der Geschéftsfiihrung wurde orga-
nisatorisch dem Hochschulsport zugeordnet
und ist seit Marz 2011 hauptamtlich besetzt.
In der auch raumlich neu eingerichteten
Service- und Beratungsstelle (direkt auf dem
Campus im neuen Horsaalgebdude gelegen)
kdnnen sich alle Hochschulangehérigen
ausfiihrlich rund um die Themen Gesund-
heit und Pravention informieren. Die neuen
Réumlichkeiten bieten zudem ausreichend
Platz fiir die praktische Durchfiihrung von

Hochschulsport Uni Potsdam:
Im ,,Express* zur Gesundheit

Der Hochschulsport der Universitat Potsdam
ist seit vielen Jahren daran interessiert, den
Gesundheitssektor auszubauen und voran-
zubringen. Im Januar 2009 bot sich die ein-
malige Gelegenheit, an einem bundesweiten
Gesundheitsprojekt teilzunehmen.

Die Projektidee war so angelegt, dass die
RWTH Aachen das Pilotprojekt startet und
drei ausgewahlte Hochschulen (Uni Pa-
derborn, Uni Wuppertal und Uni Potsdam)
in das Projekt ,Gesundheitsférderung und
Pravention fiir Studierende und Bedienstete
durch Sport und Bewegung“ vertraglich

einbindet. Nach ersten Gesprachen wurde
deutlich, dass sich der Hochschulsport der
Uni Potsdam mit den Inhalten des Projekts
identifizieren konnte.

Innovative Konzepte

Durch die Zielsetzung des Projekts, innova-
tive Kurskonzepte zu entwickeln und eine
interdisziplindre Zusammenarbeit zwischen
den Projektpartnern zu férdern, konnte der
Hochschulsport sein personlich formuliertes
Ziel ,,Der Hochschulsport geht neue Wege*
komplettieren.  Jede  Partnerhochschule
bereicherte das Projekt mit bereits erfolg-
reich etablierten Konzepten, sodass die vier

gesundheitsorientierten Kursangeboten im
Kleingruppenformat und somit eine Erwei-
terung gesundheitsfordernder Manahmen.

Wir sind mobil und machen
mobil!

Nach zwei Jahren kann der Hochschulsport
auf einen erfolgreichen Projektzeitraum
zuriickblicken. Auf verschiedenen Ebenen
wurden kreative und innovative Ideen zur
ganzheitlich modernen Gesundheitsforde-
rung von Beschéftigten und Studierenden
weiterentwickelt und erfolgreich umgesetzt.
Die iliberaus positiven Projektergebnisse und
die daraus resultierenden strukturellen, per-
sonellen und rdumlichen Entwicklungen des
Hochschulsports bestdrken den Hochschul-
sport darin, den eingeschlagenen Weg kon-
tinuierlich fortzusetzen.

= Katrin Biihrmann, Gaby Maass, Hochschulsport

der Bergischen Universitat Wuppertal

Zentrum far Hochschulsport

s Lt 1t ol

Hier arbeitet der
PausenExpress.
Bitte warten oder
mitmachen!

www.hochschulsport-potsdam.de
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voneinander

Hochschulsporteinrichtungen
profitieren konnten. Die neuen Anregungen
wurden standortspezifisch umgesetzt und
weiterentwickelt.

Gesundheit neu gemixt

Nach dem Beispiel der ,,Mobilen Massage*
in Paderborn entwickelte der Hochschul-
sport Potsdam ein &dhnliches Konzept und
setzte dieses in den sogenannten ,,Massage
Knetpunkt“ um. Hauptaugenmerk lag jedoch
auf der Entwicklung gesundheitsorientierter
Kursangebote speziell fiir die Beschaftigten
und Studierenden der Hochschule. Die Er-
fahrungen im BMG-Projekt haben gezeigt,
dass sich traditionelle Gesundheitssportan-
gebote bewdhren, wenn sie mit zeitgema-
fen Inhalten zum Beispiel aus Yoga oder
Pilates kombiniert werden. Am Standort
Potsdam gehdren diese Konzepte bereits zu
den favorisierten Kursangeboten und konn-
ten somit nachhaltig in das Kursprogramm
aufgenommen werden.

Geburt des Pausenexpresses
Ein herausragendes Ergebnis der guten Zu-
sammenarbeit ist der erfolgreich etablierte
Pausenexpress. Im Wintersemester 2008/09
schrieb der Hochschulsport Potsdam eine
Bedarfsanalyse im Rahmen der Schlis-

selqualifikationen fiir das Wintersemester
2008/09 aus, um eine Grundlage und ers-
te Ideen fiir ein ,,mobiles Training“ am Ar-
beitsplatz zu schaffen. Die Umsetzung in die
Praxis in Form einer Pilotstudie startete im
Sommersemester 2009. Das Konzept wurde
dann im Rahmen des BMG-Projekts von den
Hochschulen Wuppertal, Paderborn und Aa-
chen iibernommen und hochschulspezifisch
angepasst. In gemeinsamer Projektarbeit
erfolgte eine Weiterentwicklung und Anpas-
sung an allen vier Standorten.

stellt
ein Serviceangebot aus alltagstauglichen

Der Hochschulsport-Pausenexpress

Ubungsformen mit qualifizierten Ubungs-
leitenden dar und ist fiir die Beschaftig-
ten aller Hochschulen ausgelegt. Er ist ein
Mobilisations-, Kréftigungs- und Entspan-
nungsangebot ohne Kleidungswechsel, das
die Beschéftigten direkt in ihrer Alltags- und
Arbeitswelt erreicht und dadurch jegliche
Zugangshiirden abbaut. Ein wesentliches
Kennzeichen dieses Konzepts ist, dass das
mobile Bewegungsangebot zu den jewei-
ligen Personen direkt an den Arbeitsplatz
kommt und nicht wie iiblich von den Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern aufgesucht
werden muss. Durch diese aktive Bewe-
gungspause gehen die Beschéftigten nach

fiinfzehn Minuten motiviert zuriick an den
Arbeitsplatz. Zudem steht das ausgebilde-
te Personal fiir die weitere Beratung von
gesundheitsorientierten  Angeboten des
Hochschulsports zur Verfiigung, um die Be-
schaftigten langfristig an Praventionsmaf3-
nahmen zu binden und Gesundheitseffekte
zu erzielen. Somit werden die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer indirekt fiir das Thema
~Gesundheit” sensibilisiert und bekommen
unbewusst vermittelt, dass Sport und Bewe-
gung einen Teil des Alltags bilden. Die vier
Pilot-Universitaten arbeiteten von Beginn an
zusammen mit der jeweiligen Hochschullei-
tung, dem Betriebsarzt und den Personalra-
ten und konnten den Pausenexpress in ein
Gesamtkonzept der gesundheitsorientierten
Hochschule einbinden. Der Hochschulsport
der Universitat Potsdam ist beispielsweise
Mitglied im Steuerkreis fiir Gesundheit. Dort
wurde der Pausenexpress zu einem wesent-
lichen gesundheitsfordernden Praxisprojekt.
Aufgrund der positiven Entwicklung und der
starken Nachfrage weiterer Hochschulen
wurde der Pausenexpress Ende des Jahres
2010 durch die vier Partnerhochschulen an
den adh libergeben. Interessierte Hochschu-
len haben dadurch die Méglichkeit, ein stan-
dardisiertes Konzept zu erhalten, welches ih-
nen bei der Installation des Pausenexpresses
an der eigenen Hochschule behilflich ist.

Fazit rundum positiv
Riickblickend waren vor allem der Austausch
und die Zusammenarbeit mit den Partner-
hochschulen von entscheidender Bedeu-
tung. Die regelméfiigen Projekttreffen und
Telefonkonferenzen bildeten die Grundlage
fir eine kontinuierliche Ideensammlung
beziehungsweise deren Umsetzung. Grund-
satzlich iiberzeugte das BMG-Projekt und
sorgte fiir Aufsehen, sodass alle teilneh-
menden Hochschulsporteinrichtungen iiber
mehr Aufmerksamkeit von Seiten der Hoch-
schulleitung berichten konnten.

= Dr. Petra Bischoff-Krenzien, Robert Deparade,

Anika Teickner, Hochschulsport Potsdam
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