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Dies ist die Endauswertung von Dienstag, dem18.01.2022, 18:28 Uhr
129 Bewertungen, davon:

119 vollstandig

7 unvollstandig

3 Aufrufe
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(42%)

(2%) (9%) (15% (36%)

Wie viele Stunden sitzt ihr im Durchschnitt téglich fir die Uni vor dem
Bildschirm?

A 0 bis einschlief3lich 3 Stunden (13)

B mehr als 3 bis einschlieBlich 6 Stunden (51)

C mehr als 6 bis einschlie3lich 9 Stunden (45)

D mehr als 9 Stunden (13)

A B C D

Wie hat sich deine Aktivitat im Alltag coronabedingt veréndert?
A Ich bin viel aktiver (3)

B Ich bin etwas aktiver (11)

C Meine Aktivitét hat sich nicht verandert (18)

D Ich bin etwas weniger aktiv (44)

E Ich bin viel weniger aktiv (46)

(38%

)
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Was motiviert dich dazu, mehr Aktivitat in den Alltag einzubauen?

1. - ich habe endlich mehr Zeit Sport zu treiben, da nicht durch Prasenzveranstaltungen und den Pendel-Weg dorthin mir schon meine gesamte Energie geraubt
wird
- ich hab mir Uber Corona probiert eine Routine anzueignen
- ich hab mir in den Arsch gebissen, die Zeit endlich mal zum Abnehmen zu nutzen :D
- Sport macht grundsétzlich ja auch Spaf
- gehe haufiger mit Freunden und deren Hunden raus, wozu sonst auch immer die Zeit fehlte

2. Alleine das viele Sitzen fiir die Uni motiviert mich, abends Sport zu machen, um das Sitzen auszugleichen. Da ich sonst auch nicht viel rauskomme, bin ich auch
motivierter mal einen Spaziergang oder dhnliches zu machen.

3. Andere Menschen zu treffen, Gemeinschaftsgefiihl beim Sport, Entlastende Wirkung von Bewegung

4. Anlésse das Haus zu verlassen

5. Arbeiten gehen und Freunde treffen, schénes Wetter

6. Ausgeglichenheit

7. Beendigung sinnfreier MaRnahmen

8. Besorgungen, Termine, neues ausprobieren, statt Bus/Bahn zu Fuss

9. besseres Korpergefihl und Wohlbefinden - Zeit lasst es aber nicht zu

10. Besseres Wetter, angeleitete Aktivitdten und Gruppenaktivitaten.

11. besseres Wohlbefinden, Fitness, Abschalten von Unistress

12. Bewegung als Abwechselung

13. Bewegung fiir Gesundheit und als Ausgleich
fit bleiben fir den Wettkampfsport

14, Dadurch, dass ich haufig und lange an den Schreibtisch gefesselt bin, habe ich beschlossen, als Ausgleich dazu aktiver zu werden.

15. Da habe ich leider noch nicht das Passende fur mich gefunden

16. Das die Schmerzen in meinem Ricken weniger werden, durch zu viel sitzen

17. dem Kérper Gutes tun und auf's Gewicht achten

18. Der Wunsch aus der Routine auszubrechen, Aktivitat beschert einem das Gefiihl von Eigentétigkeit und etwas Gutes fiir die Gesundheit zu tun.

19. Die Angst zuzunehmen, wenn ich sonst nur vor dem Bildschirm sitze. Sowie die frische Luft

20. Die Mdglichkeit, gemeinsam mit Freunden etwas zu unternehmen

21. die Probleme die so langsam durch die fehlende bewegung auftauchen und der wunsch nach abwechslung

22. Ehrlich gesagt féllt es mir jetzt gerade zur Zeit im Anfang des dritten Corona Jahres sehr schwer mich zu motivieren. Ich dehne mich abends immer einmal und
versuche ein bisschen Yoga zu machen. Ob das nun immer klappt ist ne andere Frage. Vor Corona war ich zwei mal die Woche beim Aquafitness und beim
Boxen, aber das geht ja jetzt nun nicht mehr, und sich alleine vor den Laptop zu begeben und da ein paar Ubungen nachzumachen macht auch nicht so viel
Spaf}

23. Freunde

24. Freunde treffen, meine Gesundheit

25. genug Zeit

26. geplante Termine (vor allem mit Freund:innen und Familie), Abwechslung im Alltag (nicht nur Uni oder nur Sport oder oder oder oder)

27. Gesellschaft

28. Gesundheit

29. Gesundheit - psychische und physische Gesundheit

30. Gesundheit férdern, Sport mit meinem Freund oder mit Freunden zu machen.

31. Gewicht, Beschwerden

32. gutes Wetter

33. Ich bin durch die Corona-Pandemie viel achtsamer und fokussierter geworden. Anfangs war es sehr schwer fiir mich, aber ich habe Gespréache gefihrt und mich
immer mehr mit mir selbst beschéftigt, meine Prinzipien Uberdacht etc. Deshalb habe ich zwecks Bewegung Yoga und Zumba fiir mich entdeckt und man sieht
sogar erste Resultate dessen ;)

34. Ich brauch einen Grund, um aus dem Bett zu kommen

35. ich fuhle mich wohler, bis ausgelassener, bessere Laune, Ablenkung vom Uni-Alltag, abnehmen, mein Schrittziel zu erreichen bzw. meine sportlichen Ziele zu
erreichen

36. Ich werd sonst fett.

37. Ich wirde am ehesten sagen, dass die Sommermonate (vlit auch schon in Richtung Fruhling) mich motivieren, raus zu gehen und die Zeit zu genieRBen, weil es

schlichtweg einfach langer heller ist und das Wetter auch etwas besser... und dann bin ich allg. viel mehr aktiver.
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Inneren Schweinehund Gberwinden

Kopfschmerzen

Raus aus den eignenen vier Wanden

mehr Bewegung

Mehr Zeit, flexiblere Zeiteinteilung, weniger terminliche Verpflichtungen
Meine Gesundheit (2 Mal)

Meine Gesundheit. Vor der Pandemie war es fiir mich mein Alltag, dass ich viel mit dem Fahrrad zur UNI gefahren bin, oder zu den Auf3engeb&auden. AuBerdem
habe ich das UNI-Sportprogramm zusammen mit Freunden viel besucht. Nach der Pandemie sind viele meiner Freunde weggezogen oder haben inzwischen
ihren Abschluss und es gab kaum noch ein UNI-Sport Programm, sodass diese Aktivitaten ausvielen. Auch das Fahrradfahren zur UNI viel weg, da man ja nur
am PC zu Hause sitzt.

Meine Schlafstérungen

Mein Hund

mein Hund, der pullern will

Mein Hund und meine Kinder motivieren mich zu ausreichend Aktivitat, wobei Sport selbst mehr sein kénnte.
Momentan gar nichts. Fhl mich langsam komplett ausgelaucht...

Momentan sehr wenig

Nichts!

nahernde Deadlines

Oft motiviert mich nichts. Doch wenn mich es motiviert, um positiv zu denken bzw. nicht in ein "tiefes" Loch zu fallen. Ablenkung ist gut und man kann nicht
immer alleine sein.

Riicken- und Nackenschmerzen

Riickenschmerzen und Migréane

Schmerzen aufgrund von Bewegungsmangel und lust auf soziale kontake

Schones Wetter, Freunde und Bekannte zu treffen, sich mal zum Spazierengehen zu verabreden

Semesterferien kommen, gutes Wetter, Freunde, nicht so viel zu tun..

Sonnenschein :-) wir haben aber in letzter Zeit sehr wenig davon.

Sonnenschein und nette Menschen

Spazieren gehen zwischen den Lernphasen.

Also quasi kurz 15 Minuten "Spazierpause" :D

Um einen Ausgleich zum Unialltag zu schaffen will ich aktiv sein und bleiben.

Unter Aktivitat verstehe ich nach drauBen gehen zum Spazieren oder Radfahren:

Mein schlechtes Gewissen, weil ich sonst nur vor dem Bildschirm sitzen wiirde.

Selten auch Einfllisse von social media Plattformen.

Das Wetter spielt auf jeden Fall eine grof3e Rolle bei mir. Sobald die Sonne scheint bin ich sofort viel motivierter mich zu bewegen und an die frische Luft zu
gehen.

Verabredungen

Verabredungen, Termine und Veranstaltungen
Vorbilder auf Instagram, mein Spiegelbild
Was muss, dass muss eben :D

Ich weil3, dass es mir danach besser geht :)

Weil ich viel zuhause sitze, alleine durch die Universitat!

Wenn ich merke, dass ich Rucken- oder Nackenschmerzen bekomme oder ich mich schwerfallig fiihle.
wenn ich was &tzendes schaffe (z.B. lernen) und mir danach dann was gonne (z.B. zocken)

Wirde gern abnehmen

zugenommenes Gewicht, durch 24/7 rumsitzen in der eigenen Bude

Zunehmende Helligkeit, sonniges Wetter

Nicht allein aktiv werden zu mussen, sondern mit Partner, Freundin, in der Gruppe

ofter raus an die frische Luft, spazieren gehen oder joggen



