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Koérperliche Aktivitt

Korperliche Aktivitit bezeichnet jegliche durch die Skelettmuskulatur verursachte Bewe-
gung, die den Energieverbrauch liber den Grundumsatz anhebt (Caspersen, Powell &
Christenson, 1985). Sie umfasst unter anderem kérperliche Aktivitdten am Arbeitsplatz, im
Haushalt sowie in der Freizeit. Kérperliche Aktivitit leistet einen wesentlichen Beitrag zur
Pravention von Krankheiten (World Health Organization [WHO], 2010). Eine Vielzahl von
Studien belegt die Bedeutung von kérperlicher Aktivitit fiir die Pravention von kardiovas-
kuldren Ereignissen, Diabetes mellitus, Schlaganfillen und verschiedenen Krebserkrankun-
gen (Cheng & Holder, 2001).

Regelmiaflige kérperliche Aktivitdt geht mit einem gesteigerten Wohlbefinden, einer héhe-
ren Lebenszufriedenheit und weniger depressiven Symptomen einher (Penedo & Dahn,
2005). Um einen der Gesundheit zutriglichen Effekt zu erzielen, sollten Erwachsene zwi-
schen 18 und 64 Jahren nach den Empfehlungen der WHO wéchentlich mindestens 150
Minuten maflig oder mindestens 75 Minuten intensiv kérperlich aktiv sein. Eine Kombina-
tion beider Bewegungsintensititen ist méglich, wobei eine Bewegungseinheit wenigstens
10 Minuten dauern sollte. Zusitzlich wird ein Krafttraining an zwei oder mehr Tagen in der
Woche empfohlen (World Health Organization [WHO], 2010).

Korperlich-sportliche Aktivitat stellt eine spezifische Form der kérperlichen Aktivitat dar
und wird im nichsten Kapitel behandelt.

Zur Erfassung korperlicher Aktivitdt wurde ein Instrument aus der Studie zur Gesundheit
Erwachsener in Deutschland (DEGS, siehe Krug et al., 2013) genutzt, welches sich an die
Empfehlungen der WHO anlehnt. Die Teilnehmenden wurden gefragt, an wie vielen Ta-
gen in der Woche sie kérperlich so aktiv sind, dass sie ins Schwitzen oder aufler Atem gera-
ten, und wie lange diese Aktivitit andauert. Die Empfehlung zum Krafttraining wurde da-
bei nicht beriicksichtigt. Um einen Vergleich mit den DEGS-Ergebnissen zu erméglichen,
wurden die Studierenden nach ihrem wéchentlichen Zeitaufwand fiir kérperliche Aktivitat
in zwei Gruppen eingeteilt (mindestens 2,5 Stunden kérperliche Aktivitdt pro Woche oder
weniger als 2,5 Stunden korperliche Aktivitit pro Woche).

Zusitzlich wurden die Studierenden danach gefragt, wie stark sie auf ausreichende kérper-
liche Bewegung achten. Analog zur DEGS-Studie wurden auch hier die Antwortkategorien
»wenig“ und ,gar nicht“ zu ,,gering” und ,,sehr stark” und ,,stark” zu ,,stark zusammenge-
fasst. Die Kategorie ,teils/teils“ wurde beibehalten. In den Diagrammen wird der Anteil der
Studierenden dargestellt, die ,,stark” auf ausreichende kérperliche Bewegung achten.
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e Ein Drittel der Studierenden (33,0%) achtet stark auf ausreichende kérperliche
Bewegung.

e Die Studierenden unterschiedlicher Fachbereiche unterscheiden sich darin, wie
stark sie auf ausreichende kérperliche Bewegung achten.

e Von den Studierenden befolgen ca. ein Fiinftel (21,8%) die WHO-Empfehlung,
mindestens 2,5 Stunden pro Woche kérperlich so aktiv zu sein, dass sie dabei ins
Schwitzen oder aufder Atem geraten.

e Zwischen den Studierenden der verschiedenen Fachbereiche gibt es teilweise
deutliche Unterschiede hinsichtlich des Ausmafles der kérperlichen Aktivitt.

e Eine Trendanalyse (2014 und 2016) weist keine signifikanten Unterschiede im

AusmafS kérperlicher Aktivitit im Zeitverlauf aus.

Ein Drittel der befragten Studierenden der Freien Universitat Berlin achtet stark auf ausrei-
chende kérperliche Bewegung (33,0%). Damit liegen sie etwa im altersgleichen Durch-
schnitt (stark: 34,1%; Krug et al., 2013). Signifikante Unterschiede zwischen den Geschlech-
tern sind nicht vorhanden (?:32,6%; 5:34,0%), jedoch zwischen den Studierenden der ver-
schiedenen Fachbereiche: Bei den Studierenden der Geschichts- und Kulturwissenschaften
ist der Anteil jener, die stark auf ausreichende kérperliche Aktivitdt achten (23,6%), signifi-
kant kleiner als bei den Studierenden in vielen anderen Fachbereichen (z. B. Veterindrme-
dizin: 37,7%; Wirtschaftswissenschaften: 37,2%; Rechtswissenschaften: 36,3%). Die Spanne
erstreckt sich von 23,1% (Physik) bis 44,4% (Lateinamerika-Institut).

Der Empfehlung der WHO, mindestens 2,5 Stunden pro Woche kérperlich so aktiv zu sein,
dass man ins Schwitzen oder aufler Atem gerit, kommen etwas mehr als ein Fiinftel der
2016 befragten Studierenden der Freien Universitat Berlin nach (21,8%); das sind ca. zehn
Prozentpunkte weniger als in der altersdhnlichen Vergleichsstichprobe (30,2%). Ein signifi-
kanter Unterschied zwischen den Geschlechtern ist dabei nicht erkennbar ( ¢ :21,2%;
o":23,2%), wohl aber zwischen Studierenden der verschiedenen Fachbereiche: Bei Befrag-
ten des Fachbereichs Geschichts- und Kulturwissenschaften ist der Anteil der kérperlich
Aktiven (16,3%) deutlich kleiner als bei Studierenden der Fachbereiche Veterinirmedizin
(37,7%) oder Biologie, Chemie und Pharmazie (35,8%).

Zwischen den Erhebungszeitpunkten 2014 und 2016 haben sich die Anteile der Studieren-
den, die sich mindestens 2,5 Stunden waéchentlich korperlich betitigen und die stark auf
ausreichende kérperliche Aktivitit achten, nicht wesentlich veridndert.
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Anmerkung:  Anteil der Studierenden, die stark auf ausreichende kérperliche Bewegung achten; Anga-
ben in Prozent in blauen Balken, 95%-Konfidenzintervalle in orangefarbenen Linien.
Abbildung 1:  Achten auf ausreichende kérperliche Bewegung bei den 2016 befragten Stu-
dierenden der Freien Universitit Berlin, differenziert nach Geschlecht.
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Abbildung 2: Achten auf ausreichende kérperliche Bewegung bei den 2016 befragten Stu-
dierenden der Freien Universitit Berlin, differenziert nach Fachbereichen.
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Anmerkung: Anteil der Studierenden, die mehr als 2,5 Stunden pro Woche kérperlich aktiv sind; An-
gaben in Prozent in blauen Balken, 95%-Konfidenzintervalle in orangefarbenen Linien.
Abbildung 3:  Anteil der mehr als 2,5 Stunden wéchentlich kérperlich Aktiven bei den 2016
befragten Studierenden der Freien Universitit Berlin, differenziert nach Ge-
schlecht.
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Abbildung 4: Anteil der mehr als 2,5 Stunden wéchentlich kérperlich Aktiven bei den 2016
befragten Studierenden der Freien Universitat Berlin, differenziert nach

Fachbereichen.
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Tabelle 1: Zeitliche Entwicklung des Anteils der befragten FU-Studierenden, die stark auf
kérperliche Aktivitat achten.

UHR FU 2014 UHR FU 2016
% (95%-KI) % (95%-KI)

Gesamt Nn=2400 n=2610

Starkes Achten auf ausreichende
kérperliche Aktivitat

Starkes Achten auf ausreichende
kérperliche Aktivitat

Starkes Achten auf ausreichende
kérperliche Aktivitat

31,3 (29,4 - 33,3) 33,0 (31,3 - 34,7)

34,0 (30,6 -37,4) 34,0 (30,5-37,3)

30,1(27,9 - 32,2) 32,6 (30,5 - 34,7)

Tabelle 2: Zeitliche Entwicklung des Anteils der befragten FU-Studierenden, die mehr als
2,5 Stunden pro Woche kérperlich aktiv sind.

UHR FU 2014 UHR FU 2016
% (95%-KI) % (95%-KI)

Gesamt n=2402 n=2611

mehr als 2,5h korperliche Aktivitat
20,9 (19,2 - 22,6) 21,8 (20,3 - 3,4)
pro Woche

mehr als 2,5h korperliche Aktivitat

pro Woche 25,7 (22,9 - 29) 23,2 (20,2 - 26,4)

mehr als 2,5h kdrperliche Aktivitit
> P 18,8 (17,0 - 20,7) 21,2 (19,2 - 23,1)
pro Woche




