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FÖRDERT DAS
WOHLBEFINDEN

besser zu fühlen
gesund zu bleiben
länger zu leben
gut in der Schule zu sein

Regelmäßige Bewegung, 
 spirituelles Wohlbefinden
priorisieren, 
 Stresswahrnehmung umdeuten,
nüchtern bleiben, gesund essen,
hydriert bleiben und gut zu
schlafen um sich:

Studenten, die sich
regelmäßig bewegen,
guten Schlaf haben und
einen gesunden 
 Lebens-stil haben,
erleben weniger Stress,
halten ihr Gewicht
optimal,  sind
entschlossener und
haben höhere
Gesamtnoten.
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DIE KARDIO-
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FITNESS

QUELLENNACHWEIS

VERHINDERT
KRANKHEITEN 

Knochendichte 
Muskelstärke 
Körperliche Verfassung
Schlafqualität 
Positive  Stemming  & 
 Bewäligungsstrategien

Ruhepuls
Blutdruck
LDL Cholesterinspiegel

Ausdauer/Energieniveau
Metabolismus
HDL Cholesterinspiegel

Verringert: 

Erhöht: 

NEUE FORSCHUNGSERGEBNISSE DER ORU ZEIGEN, DASS
STUDENTEN MIT ACTIVEM & GESUNDEM LEBENSSTIL EINE

HÖHERE  ACADEMISCHE LEISTUNG BRINGEN

Der Schlüssel ist beständige und stetige physische Aktivität,
kardiovasculäre Fitness sowie ein gesunder Lebensstil.  Dies

korreliert auf signifikante Weise mit der akademischen
Leistungsfähigkeit von Universitätsstudenten.

Herz-Kreislaufkrankheiten
Diabetes
Bluthochdruck
Osteoporose
Einige Krebserkrankungen
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Studenten mit einem 
 höheren Level an 
 physischer Aktivität
(gemessen per Fitbit:
Schritten und Fettver-
brennung) haben
bessere Noten.

Studenten mit
besseren Feldtest-
zeiten, eine indirekte
Messgröße für 
 kardiovaskuläre
Fitness, tendieren zu 
 einer höheren
Gesamtnote. 
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