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Lessons Learned 
Das Projekt Kopf-Stehen hat erste Impulse für den Wandel der im Hochschulsetting vor-
herrschenden Norm des sitzenden Lernens gegeben. Durch das Mehrebenen-Vorgehen 
erhielten Studierende vielfältige, sich gegenseitig ergänzende und dynamisierende 
Anregungen zur Reduzierung ihrer Sitzzeiten. Die Umsetzung, insbesondere der organisa-
tionalen und umweltbezogenen Strategien bedarf zeit- und arbeitsintensiver Abstimmungs-
prozesse. Zur Entwicklung adressatengerechter Maßnahmen müssen Studierende, Rektorat 
und Lehrende einbezogen werden. Die dauerhafte Etablierung einer bewegungsaktiven Lehr-
Lernkultur bedarf der Einbindung des Projektthemas in das Kernziel der Hochschule, 
qualitätsvolle Lehre. Dozierende sollten über Weiterbildungsangebote zur Ausbringung einer 
bewegungsaktivierenden Lehre qualifiziert werden. 

Projekt Kopf-Stehen 
Entwicklung und Implementierung einer Mehrebenen-
Intervention zur Reduktion sedentären Verhaltens im 
Hochschulkontext 
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Hintergrund 
Lang andauerndes, ununterbrochenes Sitzen stellt ein dominierendes Verhalten im 
Studierendenalltag dar [1]. Rahmenbedingungen und Routinen in der Hochschullehre sind 
überwiegend auf sitzendes Verhalten ausgerichtet. Dieses steht in Zusammenhang mit der 
Entstehung lebensstilbezogener chronischer Erkrankungen (u.a. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2) und einer erhöhten Gesamtsterblichkeit [2]. Regel-
mäßige Unterbrechungen des Sitzens durch leicht-intensive körperliche Aktivitäten wie 
Stehen oder Gehen können dazu beitragen, die gesundheitlichen Risiken zu reduzieren [3].  
 
Projektbeschreibung 
Auf Basis eines sozial-ökologischen Theorieverständnisses sitzenden Verhaltens, einer 
systematischen Literaturanalyse zu Sitzzeitreduktionsinterventionen [4] und einer hochschul-
spezifischen Problemanalyse zum Sitz-, Steh- und Bewegungsverhalten Studierender und 
dessen Determinanten wurde das Projekt „Kopf-Stehen“ partizipativ entwickelt und 
implementiert. Ziel des Interventionsprojekts ist die Reduktion der Sitzzeiten Studierender 
und die Förderung bewegungsaktiven Lehrens und Lernens. 
 
Ergebnisse 
In Zusammenarbeit von Studierendenvertretungen, Rektorat und Lehrenden wurden 
entsprechend der Problemanalyse verhaltens- und verhältnisorientierte Interventionen zur 
Sitzzeitreduktion im Hochschulsetting entwickelt und implementiert. Lehramtsstudierende 
wurden zur Reduktion ihrer Sitzzeiten und dem Transfer bewegungsaktiver Lehr- Lern-
Erfahrungen auf den schulischen Kontext angeregt. 
 
Tab.1: Projektübersicht über Interventionsebenen, Zielbereiche und Umsetzung 

	
	
Formative Evaluation der Informationskampagne 

Interventionsebene Zielbereiche Umsetzung 

Organisation Strukturelle Verankerung und 
Vernetzung des Projekts in 
der Hochschule 
 

•  Gründung eines interdisziplinären 
Steuerkreises 

•  Kooperation mit Fächern und 
Einrichtungen der Hochschule 
(z.B. BGM, Hochschulsport) 

Fachübergreifende 
Integration des Themas 
„Sitzzeitreduktion“  in die 
Hochschullehre 

•  Curricular verankertes 
Studienangebot 
„bewegungsaktives Lehren und 
Lernen“ 

•  Studienfächer machen 
Projektthema fachspezifisch zum 
Seminarinhalt (z.B. Fach Technik 
entwickelt und baut Stehaufsätze) 

Ausbringung einer 
bewegungsaktivierenden 
Lehre 

Weiterbildungsangebote für 
Hochschullehrende 

Erstellung/Verbreitung von 
Handreichungen und Videos für 
Lehrende mit Anregungen zu 
aktivierender Lehre 

Physische Umwelt Schaffung eines steh- und 
bewegungsfreundlichen 
Hochschulsettings 

Ergänzende Ausstattung von 
Seminarräumen, Aufenthaltsorten 
und Bibliothek mit Sitz- Stehmobiliar 

Individuum Aufklärung Studierender 
bezüglich Gesundheitsrisiken 
langen Sitzens  

Hochschulweite 
Informationskampagne, Social 
Media, Workshopangebote 

Anregung Studierender zur 
Nutzung neuer Steh- und 
Bewegungsoptionen im 
Hochschulalltag 

Umgebungshinweise (z.B. 
Möbelsticker, Postkarten) auf Sitz-/
Stehmobiliar bzw. an neuen 
„Standorten“ (z.B. Tischkicker) 

Befähigung Studierender zur 
Veränderung des eigenen 
Sitzverhaltens 

Durchführung von Peer to Peer- 
Beratungen zum Sitz-, Steh-
Bewegungsverhalten im Studium [5] 

Auszüge aus Fokusgruppeninterviews mit Studierenden zu 
Akzeptanz, Nutzen und Nutzung des Stehlabors 
(Stehlabor: mit höhenverstellbaren Sitz-Stehpulten, Wackelhockern, Weichschaummatten und Wackel-
brettern ausgestatteter Seminarraum)  
 
„Also ich find es eine totale Gewohnheitssache. Also ich hab das dann zu Hause auch angefangen /ehm/ mir 
einfach das Regal zu nehmen statt den Schreibtisch, um halt zu stehen während ich irgendwie etwas lese oder 
arbeite und habe schon gemerkt, dass die Konzentration, also was das Konzept auch aussagt, meiner Meinung 
nach oder meiner Erfahrung nach schon gesteigert wird.“ 
 
„Also ich find es gut, weil da bin ich ja nicht gezwungen zu sitzen, also ich kann jetzt halt auch aufstehen, das 
ist dann irgendwie freier. Und wenn man halt müde ist und man möchte jetzt nicht...naja stehen dann kann man 
ja auch sitzen.“ 
 
„Ich finde es einfach mal interessant so eine neue Umgebung zu haben, weil ich habe es vorher noch nicht 
gehabt, dass es die Möglichkeit gab sich auch irgendwie mal zu bewegen oder die Position zu verändern. Also /
ehm/ die prinzipielle Möglichkeit ist sehr gut angekommen.“ 
 
„[...] ich habe auch so das Gefühl /ehm/, dass es einfach, was noch nicht so bekanntes ist und ehm, dass es 
auch einfach wichtig wär, wenn man sich daran gewöhnt oder wie jetzt schon gesagt wurde, wenn es einfach 
normaler wird, dass man sich auch mal hinstellt, also hier in dem Seminar habe ich mich ohne Probleme 
hingestellt. Also auch einfach von der Anordnung her wurde schon ein anderes Seminar angesprochen, da 
wollte ich mich dann hinstellen und dann habe ich um mich herum geguckt, ja gut wenn ich mich jetzt hinstellen 
würde, würd der neben mir dann nichts mehr sehen und dann habe ich mich halt auch nicht hingestellt.“ 


