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Kérperliche Aktivitit

Als kérperliche Aktivitit wird jede Bewegung definiert, die willentlich durch die Skelettmusku-
latur erzeugt wird und den Energieverbrauch tiber den Grundumsatz anhebt (in Anlehnung an
Caspersen et al., 1985). Sie umfasst unter anderem aerobe kérperliche Aktivitdt wie Radfahren,
Joggen, FuRRballspielen und Schwimmen sowie Ubungen zur Muskelkriftigung wie Krafttrai-
ning, Pilates und Yoga (Finger et al., 2017). Kérperliche Aktivitat kann am Arbeitsplatz sowie in
der Freizeit stattfinden, um ihrer selbst willen, zu Zwecken des Trainings, um Gegenstande zu
transportieren oder um Aufgaben zu erledigen.

Korperliche Aktivitdt leistet einen wesentlichen Beitrag zur Pravention von Krankheit und wirkt
sich positiv auf die Gesundheit aus (World Health Organization, 2010). Erwachsene zwischen
18 und 64 Jahren sollten nach den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
wdéchentlich mindestens 150 Minuten mifiig oder mindestens 75 Minuten intensiv kérperlich
aktiv sein. Eine Kombination beider Bewegungsintensititen ist moglich, wobei eine Bewe-
gungseinheit mindestens zehn Minuten dauern sollte. Die Ausdaueraktivitit sollte durch Mus-
kelkraftigungsiibungen an zwei oder mehr Tagen in der Woche erganzt werden, wobei bereits
ein unter dem Minimum liegendes Maf$ an Aktivitit die Lebenserwartung deutlich erhéht (A-
rem et al., 2015; Wen et al., 2011). Aufgrund des starken Zusammenhangs zwischen Krankheits-
entstehung und kérperlicher Inaktivitit hat die WHO den ,,Global Action Plan for the Preven-
tion and Control of Noncommunicable Diseases 2013—2030" ins Leben gerufen. Ziel dieses
Programmis ist eine Reduzierung der Privalenz unzureichender kérperlicher Aktivitit um zehn
Prozent bis zum Jahr 2025 (Finger et al., 2017). 44,8 % der Frauen und 51,2 % der Manner erfiil-
len die WHO-Empfehlung zur Ausdaueraktivitit. Mit zunehmendem Alter verringert sich der
Anteil, am grofiten ist er bei jungen Erwachsenen im Alter von 18 bis 29 Jahren (Richter et al.,
2021).

Durch regelmifige korperliche Aktivitdt knnen das allgemeine Wohlbefinden sowie die kér-
perliche, psychische und soziale Gesundheit geférdert werden (Robert Koch-Institut, 2023).
Eine Vielzahl von Studien zeigt, dass kérperliche Inaktivitit mit einem erhdhten Risiko fiir Dia-
betes mellitus, Schlaganfille, kardiovaskulare Erkrankungen sowie verschiedene Krebserkran-
kungen und somit einer geringeren Lebenserwartung einhergeht (Blair et al., 2001; Finger et
al., 2017). Die Global Burden of Disease Study 2015 etwa kam zu dem Ergebnis, dass 15 Prozent
der durch Darmkrebs und 10 Prozent der durch Brustkrebs verlorenen Jahre auf kérperliche In-
aktivitit zurtickgehen (Kyu et al., 2016). Demgegeniiber geht regelmifige kérperliche Aktivitit
mit einem gesteigerten Wohlbefinden, einer hoheren Lebenszufriedenheit sowie weniger de-
pressiven Symptomen einher (Penedo & Dahn, 2005). Unter Studierenden wurde ein Zusam-
menhang zwischen kérperlicher Aktivitit und niedrigeren Burnout-Raten sowie héherer Le-
bensqualitit festgestellt (Dyrbye et al., 2017). RegelmifSige kérperliche Aktivitdt und kardiovas-
kuldre Fitness hdngen positiv mit psychischer Gesundheit und Wohlbefinden bei Studierenden
zusammen. Aerobe Trainingsinterventionen dienen als Puffer gegen Depressionen und wahr-
genommenen Stress (Herbert et al., 2020).

Zitiervorschlag: Dastan, B., Granse, M., Gusy, B., Jochmann, A., Krause, S., Lesener, T., Opper, F., & Wol-
ter, C. (2023). Wie gesund sind Studierende der Freien Universitat Berlin? Ergebnisse der Befragung o1/23
(Schriftenreihe des AB Public Health: Prévention und psychosoziale Gesundheitsforschung: Nr. o1/P23).
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In der aktuellen Befragung wurde die deutsche Version des European Health Interview Survey
— Physical Activity Questionnaire (EHIS-PAQ) eingesetzt (Finger et al., 2015). Ein Vorteil des E-
HIS-PAQ ist die Erhebung der kérperlichen Aktivitdt in verschiedenen Lebensbereichen: am Ar-
beitsplatz, zu Fortbewegungszwecken (Fahrradfahren und Gehen) sowie zur Gesundheitsférde-
rung. Das entsprechende Item zur arbeitsbezogenen Aktivitdt wurde in der aktuellen Befra-
gung nicht angewandt, da aufgrund der iiberwiegend sitzend absolvierten Lehrveranstaltun-
gen eine geringe Varianz erwartet wurde.

Erhoben wurde die Zeit fiir die wochentliche (mafig anstrengende aerobe) Ausdaueraktivitit
sowie die zur Muskelkriftigung ausgeiibte Aktivitat. Die Zeit fiir die Ausdaueraktivitit setzt sich
zusammen aus der Zeit (in Minuten), die mindestens einmal wéchentlich fiir Sport, Fitness
oder korperliche Aktivitit in der Freizeit aufgewendet wird, sowie der Zeit fiir Fahrradfahrten
zur Fortbewegung. Berichtet wird der Anteil der Befragten, die mindestens 150 Minuten pro
Woche Ausdaueraktivititen nachgehen.

Des Weiteren wird der Anteil der Studierenden berichtet, die die WHO-Bewegungsempfeh-
lung erfiillen, also wéchentlich mindestens 150 Minuten Ausdaueraktivitit und an mindestens
zwei Tagen Aktivitaten zur Muskelkriftigung ausftihren.

Zusitzlich wurden die Studierenden gefragt, inwiefern sie auf ausreichende kérperliche Bewe-
gung achten. Die Antwortkategorien waren ,gar nicht“, ,wenig", ,teils/teils“, ,stark” sowie
»sehr stark”. Im Folgenden wird der Anteil der Studierenden dargestellt, die mindestens
»stark“ auf ausreichende kérperliche Bewegung achten.
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e Gut die Hilfte (51,0 %) der befragten Studierenden berichten mindestens 150
Minuten Ausdaueraktivitit pro Woche.

e Weniger als ein Drittel (29,2 %) der Studierenden erfiillen die WHO-Bewegungs-
empfehlung und knapp ein Drittel (31,5 %) der Studierenden achten auf kérperli-
che Aktivitat.

e Bei ménnlichen Studierenden ist der Anteil der Befragten mit mindestens 150
Minuten Ausdaueraktivitdt pro Woche tendenziell gréfier als bei weiblichen Stu-
dierenden (?: 50,1 % vs. G 54,6 %).

e Der Anteil der Befragten, die die WHO-Bewegungsempfehlung erfillen, ist bei
ménnlichen Studierenden tendenziell grofer als bei weiblichen (%: 28,7 % vs.

S 31,7 %).

e Der Anteil der Studierenden mit mindestens 150 Minuten Ausdaueraktivitit pro
Woche ist im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften am kleinsten
(40,2 %) und im Fachbereich Veterinirmedizin am grofSten (60,1 %).

e Die Anteile der befragten Studierenden, welche die WHO-Bewegungsempfeh-
lung erfiillen sowie auf kérperliche Aktivitdt achten, sind im Fachbereich Physik
am kleinsten und in den Fachbereichen Geowissenschaften sowie Rechtswissen-
schaft am gréfiten.

e Im Vergleich zu der 2021 an der FU Berlin durchgefiihrten Befragung erfiillen
signifikant weniger Studierende (29,2 % vs. 33,7 %) die WHO-Bewegungsemp-
fehlung.

e Der Anteil der befragten Studierenden, die auf ausreichende kérperliche Aktivitat
achten, ist signifikant geringer als in der bundesweiten Befragung Studierender
in Deutschland 2017 (31,5 % vs. 38,5 %).

30,1 % aller befragten Studierenden geben an, nie oder seltener als an einem Tag pro Woche
Sport, Fitness oder kérperliche Aktivitit in der Freizeit auszuiiben. Von den befragten Studie-
renden, die mindestens einmal wéchentlich kérperlich aktiv sind, sind 17,3 % dies an zwei und
6,1 % an sieben Tagen pro Woche.

Wéchentlicher Zeitaufwand fiir Ausdaueraktivitit

Knapp tiber die Hilfte der befragten Studierenden berichten von mindestens 150 Minuten Aus-
daueraktivitdt pro Woche (51,0 %). Mit 54,6 % ist dieser Anteil bei méannlichen Studierenden
tendenziell gréfer als bei weiblichen Studierenden (%: 50,1 %; vgl. Abbildung 1).

Der Anteil von Studierenden mit einer wéchentlichen Ausdaueraktivitit von mindestens 150
Minuten ist in den Fachbereichen Geschichts- und Kulturwissenschaften sowie Mathematik
und Informatik mit unter 45 % am kleinsten, im Fachbereich Veterinirmedizin mit 60,1 % am
grofSten. Bei Studierenden der Fachbereiche Veterindarmedizin, Politik- und Sozialwissenschaf-
ten sowie Rechtswissenschaft ist er signifikant gréfer als bei Studierenden des Fachbereichs
Geschichts- und Kulturwissenschaften (vgl. Abbildung 2).
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Erfilllung der WHO-Bewegungsempfehlung

Weniger als ein Drittel der Studierenden (29,2 %) erfiillen die WHO-Bewegungsempfehlung.
Dieser Anteil ist bei den minnlichen Studierenden tendenziell gréfler (?: 28,7% vs. & 31,7 %;
vgl. Abbildung 3).

In den Fachbereichen Physik sowie Geschichts- und Kulturwissenschaften sind die Anteile der
Studierenden, die die WHO-Bewegungsempfehlung erfiillen, mit jeweils unter 24 % am
kleinsten. In den Fachbereichen Rechtswissenschaft sowie Geowissenschaften sind die Anteile
mit jeweils mehr als 36 % am gréfiten. Im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften
erfiillen signifikant weniger Studierende die WHO-Bewegungsempfehlung als im Fachbereich
Rechtswissenschaft (23,1 % vs. 37,2 %; vgl. Abbildung ).

Achten auf ausreichende kérperliche Aktivitét

31,5 % der befragten Studierenden achten mindestens ,,stark auf ausreichende kérperliche Ak-
tivitat. Dieser Anteil ist bei den mannlichen Studierenden tendenziell grofer (?: 31,4 % vs.
S 33,5 %; vgl. Abbildung ).

Bei Studierenden der Fachbereiche Physik sowie Geschichts- und Kulturwissenschaften sind
die Anteile der Befragten, die auf ausreichende kérperliche Aktivitdt achten, mit jeweils unter
22 % am kleinsten, bei Studierenden des Fachbereichs Geowissenschaften mit 48,7 % hinge-
gen am grofiten (vgl. Abbildung 6).

Die Fachbereiche Geowissenschaften sowie Politik- und Sozialwissenschaften zihlen in allen
drei Kategorien zu den drei Fachbereichen mit den gréfiten Anteilen, die Fachbereiche Physik
sowie Gesichts- und Kulturwissenschaften zu den drei Fachbereichen mit den kleinsten Antei-
len (vgl. Abbildung 2; Abbildung 4; Abbildung 6).

Weéchentlicher Zeitaufwand fiir Ausdaueraktivitit

Bei der aktuellen Befragung ist der Anteil der Studierenden, die wéchentlich mindestens 150
Minuten Ausdaueraktivitdt betreiben, dhnlich grofd wie bei der 2021 durchgefiihrten Befragung
(51,0 % vs. 52,0 %). Die Anteile bei weiblichen und miannlichen Studierenden sowie in den ein-
zelnen Fachbereichen unterscheiden sich nicht signifikant von jenen der 2021 durchgefiihrten
Befragung (vgl. Abbildung 1). Lediglich im Fachbereich Geschichts- und Kulturwissenschaften
ist der Anteil in der aktuellen Befragung um 10 Prozentpunkte kleiner als 2021 (vgl. Abbildung
2).

Zur Einordnung des wéchentlichen Zeitaufwands fiir Ausdaueraktivititen wird die Studie ,,Ge-
sundheitsférdernde Verhaltensweisen bei Erwachsenen in Deutschland“ (GEDA 2019/2020) des
Robert Koch-Instituts (2021) herangezogen (Richter et al., 2021). Die Studierenden der FU Ber-
lin berichten im Vergleich zu der Gruppe der 18- bis 29-Jahrigen der GEDA-Studie signifikant
niedrigere Werte fiir die Ausdaueraktivitit (51,0 % vs. 64,6 %). Dies gilt sowohl fiir weibliche

Studierende (50,1 % vs. 58,9 %) als auch fiir mannliche Studierende (54,6 % vs. 69,3 %; vgl. Ta-
belle 1).

Erfilllung der WHO-Bewegungsempfehlung

Die Anteile der Befragten, die die WHO-Bewegungsempfehlung erfiillen, sind 2023 signifikant
kleiner als 2021 (29,2 % vs. 33,7 %; vgl. Abbildung 3), insbesondere bei weiblichen Studieren-
den. Die Anteile sind in allen Fachbereichen, mit Ausnahme des Fachbereichs Mathematik und



T
Faktenblatt zu UHR FU Berlin o1/2023 i'ﬁ ﬁ .

Themenbereich Gesundheitsbezogenes Verhalten FU BERLIN

Informatik, kleiner. Im Fachbereich Physik ist der Unterschied mit -10,6 Prozentpunkten am
grofSten (vgl. Abbildung 4).

Die WHO-Bewegungsempfehlung erfiillen anteilig signifikant weniger Studierende der FU
Berlin als die 18- bis 29-Jahrigen der GEDA-Studie (29,2 % vs. 43,4 %). Der Unterschied ist bei
den minnlichen Studierenden signifikant (31,7 % vs. 50,9 %; vgl. Tabelle 1).

Achten auf ausreichende kérperliche Aktivitat

Der Anteil der Studierenden, die auf ausreichende korperliche Aktivitdt achten, ist in der aktu-
ellen Befragung unwesentlich kleiner als 2021 (31,5 % vs. 32,9 %; vgl. Abbildung s5). Mit Blick
auf die Geschlechter ergibt sich dabei ein inkonsistentes Bild: Bei den méannlichen Studieren-
den ist der Anteil tendenziell grofler (33,5 % vs. 31,1 %), bei den weiblichen Studierenden ten-
denziell kleiner (31,4 % vs. 33,6 %; vgl. Abbildung 5). Bezogen auf die einzelnen Fachbereiche ist
der Anteil bei Studierenden des Fachbereichs Physik mehr als 10 Prozentpunkte kleiner als
2021. Bei Befragten des Fachbereichs Geowissenschaften ist der Zuwachs (+7,4 Prozentpunkte;
vgl. Abbildung 6) am gréfiten.

Die zeitliche Entwicklung des Achtens auf ausreichende korperliche Aktivitit von 2014 bis 2023
kann in Tabelle 2 abgelesen werden.

Der Anteil der 2023 an der FU Berlin Befragten, die auf ausreichende kérperliche Aktivitit ach-
ten, ist signifikant kleiner als in der bundesweiten Befragung Studierender in Deutschland
2017 (31,5 % vs. 38,5 %; vgl. Tabelle 3), insbesondere bei den weiblichen Studierenden.
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Grafische Ergebnisdarstellung
Abbildung 1:  Ausdaueraktivitat, differenziert nach Geschlecht
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Abbildung 2:  Ausdaueraktivitit, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 3:  Erflillung der WHO-Bewegungsempfehlung, differenziert nach Geschlecht
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Abbildung 4: Erfiillung der WHO-Bewegungsempfehlung, differenziert nach Fachbereichen
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Abbildung 5:  Achten auf kérperliche Aktivitit, differenziert nach Geschlecht
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Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall

Abbildung 6: Achten auf kérperliche Aktivitat, differenziert nach Fachbereichen
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Tabelle 1: Ausdaueraktivitdt und Erftllung der WHO-Bewegungsempfehlung, Vergleich
der Studierenden der FU Berlin mit der Gruppe der 18- bis 29-Jahrigen der
GEDA-Studie 2019/2020

UHR FU 2023 UHR FU 2021 UHR FU 2019 GEDA 2019/2020
% (95 %-KIl) % (95 %-Kil) % (95 %-Kil) % (95 %-KI)

Ausdaueraktivitit

51,0 (49,0-53,1) 52,0 (50,2-53,8) 53,9 (52,3-55,6) 64,6 (61,8-67,3)

54,6 (50,5-58,6) 49,7 (46,1-53,2) 57,0 (53,8-60,3) 69,3 (65,6—72,7)

50,1 (47,4-52,5) 52,9 (50,6-55,1) 52,7 (50,8-54,7) 58,9 (54,6-63,0)

_ Erfillung der WHO-Bewegungsempfehlung

29,2 (27,4-31,2) 33,7 (31,9-35,5) 30,8 (29,3-32,4) 43,4 (40,6—46,2)

31,7 (27,7-35,7) 34,4 (31,0-37,8) 34,0 (30,9-37,3) 50,9 (47,1-54,6)

28,7 (26,5-31,1) 33,6 (31,6-35,6) 29,5 (27,6-31,3) 34,1 (30,2-38,2)
Anmerkung: Anteil der Studierenden, die pro Woche mindestens 150 Minuten Ausdaueraktivitit bzw. zu-

sitzlich zweimal Muskelkriftigungsaktivititen betreiben; Angaben in Prozent mit g5 %-Kon-
fidenzintervall

* Genannt wird hier die Anzahl aller Befragten der GEDA-Studie, da die Stichprobengrofen einzelner Alters-
gruppen nicht bekannt sind.
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Tabelle 2: Achten auf ausreichende korperliche Aktivitat bei Studierenden der FU Berlin im
Zeitverlauf der Befragungen

UHRFU 2023 |UHRFU2021 [UHRFU2019 |UHRFU2016 |UHR FU 2014
% (95 %-KI) % (95 9%-K) % (95 %-KI) % (95 9%-K) % (95 %-KI)

31,5 (29,7-33,5) 32,9 (31,0-34,6)  33,5(31,9-35,1) 33,0(31,3-347)  31,3(29,4-33,3)
n

33,5(29,6-37,9)  31,1(27,6-34,5)  37,3(34,0-40,4) 34,0 (30,5-37,3) 34,0 (30,6-37,4)

31,4(29,1-33,9) 33,6 (31,6-356)  32,0(30,4-34,0) 32,6 (30,5-34,7)  30,1(27,9-32,2)

Anmerkung: Anteil der Studierenden, die mindestens stark auf ausreichende kérperliche Aktivitit achten;
Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall

Tabelle 3: Achten auf ausreichende kérperliche Aktivitat, Vergleich der Studierenden der
FU Berlin mit Studierenden der bundesweiten Befragung Studierender in
Deutschland

UHR FU 2023 BWB 2017
% (95 %-Ki) % (95 %-KI)
31,5 (29,7-33,5) 38,5 (37,2-39,8)
33,5 (29,6-37,9) 39,3 (37:4-41,3)
31,4 (29,1-33,9) 38,2 (36,7-39.7)
Anmerkung: Anteil der Studierenden, die mindestens stark auf ausreichende kérperliche Aktivitit achten;

Angaben in Prozent mit 95 %-Konfidenzintervall
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