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Einleitung

»Sitzen ist das neue Rauchen! Es ist
unumstritten, dass ausreichend Bewe-
gung gesundheitsforderlich sein kann.
Unabhingig davon stellen hohe Sitzzei-
ten einen eigenstindigen Risikofaktor
fur Zivilisationskrankheiten dar, wie erst
jungst bekannt wurde [2, 9, 20]. Auch
bei Studierenden sind Bewegungsman-
gel und hohe Sitzzeiten an Hochschulen
weit verbreitet. Damit riicken sowohl
Studierende mit ihrem Sitzverhalten als
auch die Hochschulen selbst als deren
Lebenswelt in den gesundheitswissen-
schaftlichen Fokus [7, 18, 19].

Aktueller Forschungsstand

Bewegungsmangel zahlt zu den hiufigs-
ten Ursachen fiir die Entstehung von Zivi-
lisationskrankheiten (wie z.B. Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus Typ 2; [5, 23]).
Neuere epidemiologische Studien mit Er-
wachsenenpopulationen zeigen - unab-
hingig des Ausmafles an korperlicher Be-
wegung — kausale Zusammenhéinge zwi-
schen ,,sedentary behaviour® (hohe und/

Studienlimitationen

Die Studienergebnisse basieren auf einer Stich-
probengréfe von lediglich 10 Studierenden
Uiber einen Testzeitraum von 2 Wochen. Die
Ergebnisse bieten erste Einblicke, allgemein-
giiltige Aussagen konnen jedoch nicht ohne
groBer angelegte Studien tiber einen langeren
Zeitraum getroffen werden.
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oder dauerhafte Sitzzeiten) und Zivilisa-
tionskrankheiten auf [1, 3, 4, 8, 10, 14].

Gelten junge Erwachsene blicher-
weise als gestindeste und aktivste Bevol-
kerungsgruppe, so zeigt sich beim Thema
Sitzen in Deutschland, dass insbesondere
Personen zwischen 18 und 29 Jahren mit
einer tiglichen Sitzzeit von bis zu 9 h
den hochsten Wert aufweisen [12, 17,
25]. Deutschland verzeichnet im euro-
péischen Vergleich tiberdurchschnittlich
hohe Sitzzeiten, insbesondere bei Per-
sonen mit hohem Bildungsgrad. Hierzu
gehoren auch Studierende, die zudem
weniger korperlich aktiv als ihre Alters-
genossen sind [16]. Wihrend in den
letzten Jahrzehnten Bewegungs- und
Sportmoglichkeiten von Hochschulen
(z.B. Hochschulsport) stetig ausgebaut
wurden, hat sich das Bild des ,,Lernens
im Sitzen“ verfestigt: Horsdle sind fest
bestuhlt - eine Verdnderung der Sitz-
haltung wihrend einer Vorlesung ist
nicht méglich. Ebenso sieht es in vielen
Bibliotheksbereichen aus, sodass Lesen,
Lernen und Schreiben in erster Linie im
Sitzen an Tischen durchgefithrt werden
muss. Die Handlungsmoglichkeiten der
Studierenden, in verdnderten Positio-
nen (im Stehen, im Gehen, wechselnd)
zu lernen, sind meist nicht gegeben [6,
14, 24]. Der Forschungsstand macht
deutlich, dass Interventionsstudien, die
Studierende dazu anregen, einen be-
wegteren Unialltag zu durchleben und
wihrend des Lernens Sitzen, Stehen und

Bewegen moglichst variabel abwechseln
zu konnen, aus gesundheitsforderlicher
Sicht von grofler Bedeutung sind. Fiir
die Settings Betrieb und Schule konnten
erste Interventionsstudien mit bewe-
gungsfordernden Arbeitsplitzen eine
hohe Akzeptanz aufweisen und positive
Effekte auf das Sitzverhalten erzielen [1,
4, 26, 28].

Fragestellungen der Studie

Die durchgefiihrte Studie hat zum Ziel,
bewegungsférdernde Arbeitsplitze als
préventive Interventionsmafinahme hin-
sichtlich ihrer Akzeptanz bei Studie-
renden und der Wirkung auf deren
Sitzverhalten, Arbeitsproduktivitit und
gesundheitliches Wohlbefinden zu un-
tersuchen. Daher werden die folgenden
vier Fragestellungen (FS) behandelt:

FS 1. Fithrt die Nutzung bewegungsfor-
dernder Arbeitsplitze (BA) bei Studie-
renden zu erhohten Stehzeiten, verrin-
gerten Sitzzeiten und vermehrten Sitzun-
terbrechungen?

FS 2. Wie werden BA im universitiren
Setting von Studierenden akzeptiert und
bewertet?

FS 3. Beeinflusst die Nutzung von BA

die Arbeitsproduktivitit von Studieren-
den im universitiren Setting?
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Abb. 1 A Darstellung des Aufbaus bewegungs-
fordernder Arbeitsplatze (BA) in der Bibliothek

FS 4. Ubt die Nutzung von BA im uni-
versitdren Setting einen Einfluss auf das
physische und psychische Wohlbefinden
von Studierenden aus?

Methodik
Design

Die Feldstudie ist in einem Pri-/Post-
Test mit Mixed-methods-Design ange-
legt und ist in die von 2018 bis 2021
laufende Studie ,,Smart Moving“! ein-
gebettet. Diese zielt mit Hilfe eines ko-
operativen Ansatzes darauf ab, die uni-
versitiren Rahmenbedingungen fiir eine
Erhohung des allgemeinen Bewegungs-
verhaltens sowie einer Verringerung des
Sitzverhaltens von Studierenden zu ver-
bessern [18]. Durchgefithrt wurde die
Erhebung in der Bibliothek einer baye-
rischen Universitit im Juli 2019 gegen
Ende der Vorlesungszeit, vor Beginn der
Klausurenphase.

! Gefordert von der Techniker Krankenkasse,
durchgefiihrt von den Universitdten Bayreuth
und Regensburg sowie dem bayerischen
Kompetenzzentrum Erndhrung (KErn), gepriift
von der Ethikkommission der Universitat
Bayreuth.
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Untersuchungsstichprobe

Die Stichprobe zur Beantwortung von
Fragestellung 1 besteht aus 10 Studie-
renden (m =3, w=7; Master =4, Bache-
lor = 6) sieben verschiedener Studiengén-
ge. Das durchschnittliche Alter der Pro-
band*innen lag bei 23,7 (Standardabwei-
chung = 1,56) Jahren. Die Vorgabe fiir die
Proband*innen war, sich iiber den In-
terventionszeitraum von 2 Wochen an
mindestens 4 Tagen pro Woche fiir min-
destens 4 hin der Bibliothek aufzuhalten.

Die Stichprobe zur Beantwortung
der Fragestellungen 2-4 stellt eine Teil-
stichprobe der Stichprobe aus FS 1 mit
4 Studierenden (m=2; w=2, je 2 Pro-
band*innen verschiedener Studiengin-
ge) dar. Die Proband*innen nahmen
freiwillig an der Studie teil und konn-
ten ijhre Teilnahme zu jedem Zeitpunkt
widerrufen.

Erhebungsmethoden und
Datenauswertung

Die durchgefiihrte Studie verfolgt einen
Mixed-methods-Ansatz mitdem Schwer-
punkt der quantitativen Erfassung des
Sitz- und Stehverhaltens. Inwiefern die
Nutzung von BA zu Verdnderungen im
Sitz- und Stehverhalten fiihrt, ist zen-
trales Forschungsinteresse. Nachhaltige
Verhaltensanderungen sind nur dann
hervorrufbar, wenn die zugrunde lie-
genden Rahmenbedingungen bei den
Personen eine hohe Akzeptanz erfahren
sowie als angenehm eingestuft werden.
Daher wird die vorliegende Studie durch
qualitative Erhebungen erginzt, um die
von den Nutzenden wahrgenomme-
nen Auswirkungen auf Produktivitit
und Wohlbefinden sowie Bewertung
und weitere Nutzungsabsicht der BA zu
analysieren.

Quantitative Erhebungsmethoden

Zur Beantwortung von FS 1 wird das Be-
wegungsprofil (Art und Dauer von Bewe-
gungen und Korperhaltungen in Bezug
auf Sitz- und Stehzeiten) der Studieren-
den {iber 2 Wochen mittels ActivPal4®-
Bewegungssensoren (PAL Technologies,
Glasgow, Scotland) erfasst [22]. Der
Messzeitraum der Sensoren betrigt zwei

5-tdgige Messungen (werktags). In einer
Woche arbeiten die Proband*innen auf
Anweisung an normalen Arbeitsplitzen
(NA), d.h. herkémmliche, statische Bi-
bliothekstische, an denen ausschliefllich
im Sitzen gearbeitet werden kann. In der
anderen Woche studieren sie an BA. Die
BA bestehen jeweils aus einem stufenlos
hohenverstellbaren Tisch sowie einer
Fuflimatte (muvmat von aeris®, Haar,
Deutschland) fiir die Arbeit im Stehen
und zwei hohenverstellbaren Sitzmog-
lichkeiten ohne Riickenlehne (swopper
und muvman von aeris®) zum aktiven
Sitzen und assistierten Stehen ([15]; vgl.
@ Abb. 1).

Um mogliche Testeffekte einer Rei-
henfolge der Messung ausschalten zu
kénnen, sind die Proband*innen rando-
misiert einem Kreuzdesign unterzogen:
Gruppe A: Woche 1 NA, Woche 2 BA;
Gruppe B: Woche 1 BA, Woche 2 NA.
Den Proband*innen wird die technische
Nutzung der BA erklirt, sie erhalten fiir
beide Testwochen jedoch keinerlei Hin-
weise, Tipps oder Vorgaben hinsichtlich
ihres Sitz- und Stehverhaltens.

Fiir die Erfassung des Sitz- und Steh-
verhaltens werden fir jeden Messtag
beider Testwochen vier Kennzahlen des
taglichen Bewegungsprofils der Pro-
band*innen herausgegriffen: reine Steh-
bzw. Sitzzeit in Minuten, Anzahl der
Phasen ununterbrochenen Sitzens tiber
30min bzw. 60min. Die Datenanalyse
findet mittels einfaktorieller Varianz-
analysen mit Messwiederholung statt
(SPSS 26, IBM, Ehningen, Deutsch-
land), um neben deskriptiven Werten,
Signifikanzniveaus und Effektgroflen
potenzieller Mittelwertunterschiede zu
ermitteln. Da sich keine signifikanten
Einfliisse der Variablen Geschlecht so-
wie Gruppenzugehorigkeit (A oder B)
im Hinblick auf das Kreuzdesign zeigen,
wurden diese nicht weiter berticksichtigt.

Quialitative Erhebungsmethoden

Zur Beantwortung der FS 2-4 werden
Leitfadeninterviews mit einer Teilstich-
probe gefiihrt mit der Abfrage folgender
drei Hauptkategorien:



Zusammenfassung - Abstract

Akzeptanz und Bewertung F 2

Es wird eine umfassende Bewertung der
BA der Intervention eingeholt. Die Fra-
gestellung untergliedert sich in Beurtei-
lung, Weiternutzung, Weiterempfehlung
sowie Wunsch zur Ausweitung.

Auswirkungen Produktivitat F 3

Die festgestellten Verdnderungen der Ar-
beitsweise unter Nutzung der BA stehen
im Vordergrund dieser Hauptkategorie.

Physische und psychische
Gesundheitswirkungen F 4
Es werden wahrgenommene, physische
und psychische Gesundheitsauswirkun-
genbei der Nutzung von BA thematisiert.
Zur Auswertung der erhobenen Daten
wird auf die Analysetechnik der inhalt-
lich strukturierten, qualitativen Inhalts-
analyse zuriickgegriffen [21].

Darstellung der Ergebnisse

Quantitative Analyse des Sitz- und
Stehverhaltens (FS 1)

Bei der Untersuchung des Bewegungs-
profils zeigt sich, dass sich das Steh- und
Sitzverhalten der Studierenden in beiden
Testwochen in allen vier Parametern un-
terscheidet (@ Abb. 2).

Bei der tédglichen Stehzeit ldsst sich
ein signifikanter, starker Effekt zwischen
der Nutzung der BA und NA erken-
nen (NA/BA: F 4-1=38,38; p=0,00;
n?=0,81). Die Studierenden stehen in
der BA-Woche durchschnittlich mehr
als doppelt so lange wie in der NA-
Woche (vgl. @Abb. 2a). Analog dazu
sitzen die Studierenden in der NA-Wo-
che signifikant linger pro Tag als in
der BA-Woche (NA/BA: F 4= 1=49,50;
p=0,00; n>=0,85; vgl. @Abb. 2b). Die
Anzahl der Phasen, die tiglich 30 min
oder linger ununterbrochen im Sitzen
stattfinden, fillt in der BA-Woche deut-
lich niedriger als in der NA-Woche aus;
der Mittelwertunterschied ist signifi-
kant mit einem groflen Effekt (NA/BA:
F 4-1=23,01; p<0,01; n*=0,72; vgl
O Abb. 2c). Analog zeigt sich auch hin-
sichtlich der Anzahl ununterbrochener
Sitzphasen von 60min oder linger ein
signifikanter, grofler Effekt. In der NA-
Woche ist der Mittelwert mehr als 3-mal
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Zusammenfassung

Hintergrund. Bewegungsmangel und
lange, ununterbrochene Sitzzeiten gelten
verstarkt als eigenstandige, gesundheitliche
Risikofaktoren und sind bei Personen mit
hohem Bildungsgrad sehr ausgepragt. Dies
betrifft insbesondere junge Erwachsene
allgemein sowie Studierende an Hochschulen
im Speziellen.

Fragestellung. Akzeptanz und Wirksamkeit
einer praventiven Verhaltnismalnahme zur
Reduktion der Sitzzeit und Erh6hung der
Sitzunterbrechungen von Studierenden an
der Hochschule werden evaluiert.

Material und Methoden. Es wird ein Mixed-
methods-Design (quantitative Erfassung des
Bewegungsprofils per Bewegungssensoren
und qualitative Leitfadeninterviews) zur
Implementierung bewegungsférdernder,
hohenverstellbarer Arbeitsplatze in einer
Universitatsbibliothek zur Evaluation des
Sitzverhaltens bei 10 Studierenden erhoben.
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Bewegungsfordernde Bibliotheksarbeitsplatze an Hochschulen.
Eine Studie zu Wirkung und Akzeptanz bei Studierenden

Ergebnisse. Durch die Nutzung der
bewegungsfoérdernden, héhenverstellbaren
Arbeitsplatze erfolgt eine signifikante
Reduktion der Sitzzeit sowie eine signifikante
Erhéhung der Sitzunterbrechungen. Zudem
Iasst sich eine positive Bewertung und hohe
Akzeptanz der neuen Arbeitsplédtze bei den
Nutzenden erkennen und es kann ein Beitrag
zu deren Wohlbefinden geleistet werden.
Schlussfolgerung. Der Einsatz be-
wegungsfordernder Arbeitsplatze in
Universitatsbibliotheken kann eine wirksame
InterventionsmafRnahme zur Steigerung
gesundheitsférdernder Rahmenbedingungen
im universitdren Setting darstellen und damit
zur Erhéhung eines bewegungsfoérdernden
Lebensstils bei Studierenden beitragen.

Schliisselworter
Sitzendes Verhalten - Sit-to-Stand Transition -
Studierende - Setting Hochschule - Bibliothek

Abstract

Background. Lack of physical activity and
long, uninterrupted periods of sitting are
increasingly considered as independent
health risk factors and are very pronounced
in people with a high level of education. This
particularly affects young adults in general
and university students in particular.
Objectives. Evaluation of acceptance and
effectiveness of a preventive intervention to
reduce sitting time and increase the sitting
interruptions of students at the university.
Materials and methods. A mixed methods
design (quantitative recording of the motion
profile by motion sensors and qualitative
guideline interviews) was used for the
implementation of movement-enhancing,
height-adjustable workstations in a university
library to evaluate the sedentary behavior of
10 students.

Movement-enhancing library workplaces at universities. A study
on effectiveness and acceptance among students

Results. The use of height-adjustable
workplaces that promote movement results
in a significant reduction in sitting time and
a significant increase in sitting interruptions.
In addition, a positive evaluation and high
level of acceptance of the new workplaces
among users can be seen and a contribution
can be made to their well-being
Conclusions. The use of movement-
enhancing workplaces in university libraries
can be an effective intervention to increase
health-promoting conditions in the university
setting and thus to contribute to an increase
in a lifestyle that promotes physical activity
among students.

Keywords
Sedentary behavior - Sit-to-stand transition -
Students - University setting - Library
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so hoch wie in der BA-Woche (NA/BA:

F 4-1=26,74; p<0,01; n*=0,75; vgl
@ Abb. 2d).

Anzahl

Qualitative Analyse von Akzeptanz
und Auswirkungen von BA (FS 2-4)

Zur spezifischen Betrachtung der Akzep-
tanz und Bewertung von BA, der Auswir-
kungen auf die Produktivitit und der Ge-
sundheitsauswirkungen werden im Fol-
genden die Ergebnisse der Inhaltsanalyse
der Interviews zu FS 2-4 dargestellt.

Akzeptanz und Bewertung (FS 2)
Bei den Befragten zeigt sich eine hohe
Akzeptanz und positive Bewertung der
BA:

»Viel. Besser als erwartet“ (IP1); ,,sehr
hilfreich® (IP2); ,,Ich finde das Konzept
gut® (IP3).

Begriindet wird dies z.T. durch die
Moglichkeit der individuellen Anpas-
sung an die eigene Korpergrofle, was die
Befragten als angenehm bezeichnen:

... weilalles so ist, wie ich es mdchte. (IP2)

Zudem wird die Moglichkeit des Wech-
selns zwischen Sitzen und Stehen fir die
positive Bewertung genannt:

... irgendwie war es dieser Mix aus Sitzen
und dann mal Hinstellen (...) was mich
begeistert hat. (IP3)

Die Fulmatte als Teil der BA wird in
diesem Zusammenhang als wichtige Un-
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d B NA

terstiitzung bei der stehenden Arbeit be-
schrieben:

Also vor allem die Matte finde ich super
bequem. (IP4)

Reine Stehtische ohne entsprechende
Fufimatten und Sitzmoglichkeiten beur-
teilen die Befragten aus Vorerfahrungen
im Vergleich als wenig geeignet:

we.. ich habe die Stehtische vorher nicht
genutzt“ (IP2);

»e.. man braucht auf jeden Fall so eine
Matte auf dem Boden oder halt einen Sitz,
weil zwei Stunden oder mehr kann man
nicht stehen, also das ist fast unmaoglich
auf dem harten Boden.“ (IP4)

Alle Befragten mochten die BA in threm
Studienalltag weiterhin nutzen. Eine Be-
fragte gibt an, die BA herkémmlichen
Tischen vorzuziehen, ein weiterer wiirde
ausschliellich BA benutzen wollen:

Hiitte ich jeden Tag so einen Tisch und die
Ausriistung zur Verfiigung, wiirde ich das
auch jeden Tag in der Universitit nutzen.
(IP3)

Alle wiirden die BA weiterempfehlen:

Auf jeden Fall. Habe ich jetzt auch nach
der Studie gemacht; ich habe gesagt, dass
ich positiv iiberrascht bin. (IP3)

Auswirkungen auf Produktivitat
(FS 3)

Die Auswertung der Interviews zeigt,
dass keiner der Befragten eine Ein-

3 i 0,65
0 ﬁ

HBA

Analyse des Sitz- und Steh-

HBA verhaltens: a durchschnitt-

lich tagliche Stehzeit (in
min), b durchschnittlich
tdgliche Sitzzeit (in min),
cdurchschnittlich tagli-
che Anzahl an Sitzphasen
>30 min, d durchschnittlich
tdgliche Anzahl an Sitzpha-
sen >60 min. NA Messtage
an normalen Arbeitsplat-
zen, BAMesstage an be-
wegungsfordernden Ar-
beitsplatzen

schrinkung der Produktivitit wahr-
nimmt, sondern dass geringe bis star-
ke Produktivititssteigerungen berichtet
werden:

. ich habe dementsprechend produk-
tivere Arbeitszeiten und gleichzeitig ist
es [...] so, dass ich linger arbeiten kann.
(IP2)

Begriindet wird dies mehrfach mit ei-
ner gesteigerten Wachheit bei der Arbeit
durch Haltungswechsel:

... dass ich das Gefiihl hatte, wenn man
mal (...) ein Tief hatte und sich dann
hinstellt oder am Platz einfach Bewegung
reinkommt, dass man dann produktiver
wurde. (IP3)

Physische und psychische
Gesundheitsauswirkungen (FS 4)
Einige Probanden berichten von gerin-
geren Riickenschmerzen durch Nutzung
von BA:

Ja eher im Sinne, dass die (Riickenbe-
schwerden), die ich an den normalen
Tischen gehabt hitte, eben nicht hatte.
(IP1)

Manche der Befragten bejahen die Frage,
ob sie sich durch die Nutzung der BA
vergleichsweise gesiinder fithlen:

»Schon zum Teil, wenn man es auch am
Korper merkt, dass man etwas gemacht
hat, dann schon® (IP3);



»Ja, also ich glaube schon, du beanspruchst
ja viel mehr Muskeln®. (IP4)

Die groften Auswirkungen verspiirt eine
Probandin, die wegen Riickenschmerzen
aufgrund von Wirbelsdulenproblemen in
ihrer Arbeit an herkommlichen Schreib-
tischen eingeschrankt ist. Sie gibt an, dass
sich dadurch ihre Haltungsprobleme:

»sehr viel gebessert haben (IP2);

»Also die Verspannungen in den Schul-
tern, die ich normalerweise hatte, wenn
ich gesessen habe an einem normalen
Schreibtisch, waren dann weg, also ich ha-
be abends, wenn ich nach Hause gekom-
men bin, (...) keinerlei Riickenschmer-
zen'. (IP2)

Weiterhin werden psychische Auswir-
kungen auf das Wohlbefinden bei der
Nutzung von BA abgefragt. Hierbei
reichen die Aussagen von keinerlei Ver-
anderungen tber leicht positive bis zu
stark positive Verdnderungen.

. bei der Gemiitslage war jetzt auch
nicht wirklich eine Verdnderung zu spii-
ren. (IP1)

Eine Befragte verspiirte dagegen durch
die Nutzung der BA grofiere Auswirkun-
gen auf ihr psychisches Wohlbefinden.
Sie berichtet:

. meine Gemiitslage hat sich sehr viel
[...] verbessert. (IP2)

Dies begriindet sie mit der Abwesenheit
von Schmerzen und produktiverer Ar-
beitsweise:

. und gleichzeitig ist die Zeit produk-
tiver, weshalb ich besser gelaunt bin und
mehr mit dem Lernen klar komme. (IP2)

Diskussion

Hohe Sitzzeiten mit wenig Unterbre-
chung sind ein weit verbreitetes Pha-
nomen in der Bevolkerung, auch bei
Studierenden. Daher riickt das Setting
Hochschule in den Fokus der Gesund-
heitsférderung, um bewegungsfreundli-
che Rahmenbedingungen fiir das Studi-
um zu schaffen [11].

Die Ergebnisse zur Beantwortung von
FS 1, ob die Nutzung von BA bei Studie-
renden zu verandertem Sitz- und Stehver-

halten fithrt, zeigen signifikante Verande-
rungen zwischen der BA-Woche und der
NA-Woche. In der NA-Woche entsprach
ihre durchschnittliche tégliche Sitzzeit
(9h 19min) ziemlich genau der durch-
schnittlichen Sitzzeit bei 18- bis 29-Jah-
rigen [14]. Hierzu steht im Vergleich ei-
ne reduzierte, tagliche Sitzzeit von rund
6 h unter Nutzung der BA. Die tigli-
che, durchschnittliche Stehzeit der Stu-
dierenden in der BA-Woche steigert sich
zur NA-Woche signifikant um tber 2 h.
Konkrete Angaben zu empfohlenen, ma-
ximalen taglichen Sitzzeiten aus gesund-
heitsorientierter Sichtliegen bisher in der
Literatur nicht vor. Die Bewegungsemp-
fehlungen formulieren vage, dass hohe
Sitzzeiten moglichst vermieden werden
sollten [24]. Die vorliegenden Befunde
zeigen, dass durch die Nutzung der BA
in Bibliotheken eine signifikante Reduk-
tion der Sitzzeit von tiglich gut 3 h und
damit eine Anndherung an die Empfeh-
lungen zu erreichen ist. Die Ergebnisse
reihen sich in aktuelle - bisher jedoch
im Setting Betrieb durchgefiihrten - In-
terventionen im Bereich ,sedentary be-
havior® ein [1].

Zusitzlich ist die Anzahl der fiir min-
destens 30 bzw. 60 min oder linger un-
unterbrochenen Sitzphasen in der BA-
Woche jeweils signifikant niedriger. In
der Literatur wird als Richtwert gesehen,
das Sitzen alle 30min zu unterbrechen
und die Korperhaltung zu wechseln, um
positive metabolische Effekte erzielen zu
konnen [9]. Das Wechseln der Arbeitspo-
sition zeigt sich hinsichtlich praventiver
Wirkung sogar moderater korperlicher
Aktivitdt tiberlegen. Somit wird gezeigt,
dass ein mehrfaches Wechseln von Sit-
zen zu Stehen und zuriick (z.B. Stehen
fiir 15min alle 30min) im Arbeitsall-
tag gesundheitsfordernde Effekte aufkar-
diovaskuldre Parameter (z.B. Blutdruck,
Glukose) aufweisen kann, die durch eine
einmalige 30-miniitige moderate korper-
liche Aktivitit nicht erreicht werden [3].

Der zweite, qualitative Teil (FS 2-4)
zielt darauf ab, die Eignung von BA im
universitiren Setting aus Sicht der Studie-
renden zu ermitteln. Die Aussagen aller
4 Befragten zeigen eine duflerst positi-
ve Bewertung. Zudem lassen die weitere
Nutzungsabsicht sowie die Beurteilung
aller Befragten als empfehlenswert auf

einehohe Akzeptanzder BA und dem Ge-
rechtwerden der Bedarfe und Bediirfnis-
se von Studierenden durch die BA schlie-
flen. Die Ergebnisse zur Akzeptanz rei-
hen sich in Forschungserkenntnisse zur
Reduktion des ,,sedentary behavior® bei
Erwachsenen ein [27].

In FS 3 soll herausgefunden werden,
ob bei der Nutzung der BA Verdnde-
rungen in der Arbeitsproduktivitit fest-
gestellt werden konnen. Die Bibliothek
ist fiir Studierende ein wichtiger Ort der
Leistungserbringung. Die vorgestellte In-
tervention zielt darauf ab, die Lebensum-
welt in gesundheitsférdernder Weise zu
gestalten, dabei aber nicht den gewohn-
ten Arbeitsfluss zu storen. Die Studie-
renden berichten von kleinen bis gro-
en, subjektiven Produktionssteigerun-
gen. Begriindet wird dies mehrfach mit
einer gesteigerten Wachheit bei der Ar-
beit durch den Wechsel zwischen sitzen-
der und stehender Haltung. Vergleichen
lasst sich dieses Ergebnis mit einer aus-
tralischen Studie zu Produktivitatssteige-
rungen bei Biiroangestellten durch ho-
henverstellbare Tische [13].

Hinsichtlich der Beantwortung der
FS 4, ob die Nutzung bewegungsfor-
dernder Arbeitsplitze einen Einfluss auf
das physische und psychische Wohlbe-
finden von Studierenden ausiibt, werden
neutrale bis positive, subjektive Ent-
wicklungen der physischen Gesundheit,
insbesondere Riickenschmerzen, be-
richtet. Riickenschmerzen stellen in der
Gesellschaft und auch bei Studierenden
ein verbreitetes Phanomen dar, welches
in Teilen durch hohe, ununterbrochene
Sitzzeiten ausgelost oder zumindest ver-
starkt werden kann [8, 16]. Die Aussagen
verdeutlichen den Bedarf an Interventi-
onsmafinahmen und zeigen praventive
Potenziale, die in der vorliegenden Studie
durch kurzfristige Anderung der Arbeits-
umgebung in Teilen realisiert werden.
Die Riickmeldungen zu psychischen
Gesundheitsauswirkungen reichen von
keiner wahrnehmbaren Veridnderung
bis hin zu einem besseren psychischen
Wohlbefinden bei der Nutzung von BA
durch die Abwesenheit von Schmerzen
und einer erhohten Produktivitit.

Zusammenfassend lésst sich die vor-
liegende Intervention zur Reduktion der
Sitzzeit unter Nutzung héhenverstellba-
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Originalarbeit

rer Schreibtische als vielversprechend
hinsichtlich der gesundheitserhaltenden
bzw. -fordernden Wirkung und Ak-
zeptanz bei Studierenden einschitzen.
Der Einsatz bewegungsfordernder Ar-
beitsplitze in Bibliotheken kann einen
Beitrag zur Steigerung gesundheits-
fordernder Rahmenbedingungen im
universitiren Setting und damit zur For-
derung eines bewegteren Lebensstils bei
Studierenden leisten.

Fazit fiir die Praxis

== Bewegte Arbeitsmoglichkeiten kon-
nen durch Verringerung von Sitz-
und Erhéhung von Stehzeiten zu
einem gesundheitsférderlichen Ar-
beitsverhalten von Studierenden
beitragen.

== Bewegungsfordernde Arbeitsplatze
werden sehr positiv von Studieren-
den angenommen und kénnen das
Wohlbefinden foérdern.

== Bewegungsfordernde Arbeitsmog-
lichkeiten sollten in Universitatsbi-
bliotheken vermehrt zur Verfiigung
gestellt werden.

== Um ein Arbeiten mit h6herem Wohl-
befinden zu ermdglichen, konnen
unterstiitzende FuBmatten an den
bewegungsfordernden Arbeitsplat-
zen bereitgestellt werden.

== Weitere Informationen zur Verrin-
gerung der Sitzzeit und Erh6hung
von Bewegung, z.B. aktive Pausen
beim Lernen, sollten Studierenden
zur Verfiigung gestellt werden.
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