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Informationen aus dem Hochschulsport der Justus-Liebig-Universitat GieRen

HUMMELN IN DER HOSE? Raus damit und ab zum Hochschulsport!

Nach einigen digitalen Sportprogrammen knipfen wir im Sommersemester 2022 wieder
an das gewohnte Prasenzprogramm an. Beliebte Sportarten wie Basketball, Paartanz und
Judo kehren zuriick an den Kugelberg. Neben den Prasenzangeboten werden auch Online-
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ALLGEMEINER HOCHSCHULSPORT

Kurse geplant, sodass ortunabhdngiges und kontaktloses Training weiterhin moglich ist. S TUSLIEBIGUNIVERSITAT

Am 11.04.2022 startet das Programm. Buchungen sind ab dem 06.04.2022 Uber die
Homepage moglich.
Auch Uber das regelmaRige Sportprogramm hinaus wird es viel-

faltige Moglichkeiten fiir Bewegung geben. Unser activity-bike
steht bereits in den Startléchern und wird verschiedene Sport- Hier geht’s zu unserem Sportprogramm:
gerdte an den Campusbereich Philosophikum | bringen. Diese
konnen kostenfrei vor Ort ausgeliehen werden. Wer es lieber
etwas entspannter angehen mochte, bekommt die Gelegen-
heit, eine Pause im ahs-Hangemattenpark zu verbringen.

Wir freuen uns auf ein aktives und sonniges Semester

mit allen Studierenden und Mitarbeitenden! @

NEWS: Entspannung durch Bewegung

Im Rahmen des Projektes ,Entspannung durch Bewegung” hat das ahs-Projektteam den
nachsten Meilenstein zur Forderung der Gesundheitskompetenz der JLU-Studierenden

realisiert. Seit Oktober 2021 steht die Unterseite ,Entspannung durch Bewegung” auf
Entspannung pannune Bine

der ahs-Website frei zur Verfugung. Hier finden sich vor allem die folgenden kostenfreien
durch Bewegung

Angebote und Inhalte. Das Herzstlck der Unterseite bilden die digital angeleiteten Entspan-

nungslbungen.

Unsere ausgebildeten Ubungsleitenden zeigen verschiedene Entspannungsiibungen
aus unterschiedlichen Entspannungsbereichen. Fir alle ist etwas dabei!

Hier finden sich Audioanleitungen zu drei Meditationstechniken aus den Bereichen
Body-Scan, Atemachtsamkeit und offenes Gewahrsein.

Dr. Ulrich Ott liefert in einem kurzen und detaillierten Einfiihrungsvideo Wissenswertes
zum Thema Meditation.

Hier ist eine Auswahl an interessanten Links zu Vortragen, Informationen, Podcasts

Mit dem erfolgreichen Start der digitalen

Serie ,Stressmanagement” im Rahmen
unserer Aufklarungskampagne folgt nun
Serie zwei zum Thema ,,Mental Lifehacks“.
Hier werden wdochentlich hilfreiche Tipps
und Malnahmen vorgestellt, um den All-
tag entspannter zu gestalten und vor allem
Stress und Druck rauszunehmen. Zu finden
auf unserem Instagram-Kanal!

sowie Buchtipps und spannendem Videomaterial zu finden.

Mit Blick auf das Sommersemester 2022
und der Rickkehr zur vollen Prasenzlehre
an der JLU, freuen wir uns neben der
Reaktivierung des activity bikes sowie des
Hangemattenpars vor allem auf den neuen
Barfulweg. Der macht es moglich, den
Boden unter den FiRen mit allen Sinnen
zu spuren und die Muskeln zu aktivieren.
Damit nicht genug! Wer seine Energie und

die eigene Korperwahrnehmung dariber
hinaus starken mochte, ist bei einer Qi
Gong Pause an der richtigen Stelle. Lust
auf mehr? Wir auch! Das ahs-Projektteam
plant im Hintergrund weitere Entspan-
nungs- und Informationsangebote. Stay
tuned! Bleibt gesund und entspannt. @
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https://www.uni-giessen.de/fbz/svc/ahs
https://www.instagram.com/ahs.giessen/?hl=de
https://ahs-buchsys.sport.uni-giessen.de/angebote/aktueller_zeitraum/index.html

AUF DIE PLATZE, FERTIG, LOS...
SCHON DEN NEUEN ,, AHS-FITNESSPFAD“ ENTDECKT?

Im Oktober 2021 wurde der ,ahs Fitnesspfad”“ am Campusbereich Philosophikum | und II
installiert. Das Bewegungsangebot fir mehr Aktivitat im Studien- und Arbeitsalltag steht
allen Interessierten kostenfrei und rund um die Uhr zur Verfigung.

Insgesamt sind auf dem Campusgeldnde auf einer Strecke von zwei Kilometern zwolf Sta-
tionen mit unterschiedlichen Ubungen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden aufgestellt.
An jeder Station werden neben einer Mobilisationsiibung zwei verschieden intensive Krafti-
gungsibungen mit dem eigenen Kdrpergewicht angeboten, die abwechselnd den Schulter-
und Nackenbereich, den Rumpf sowie die Beinmuskulatur trainieren. Neben einer kurzen
Erklarung zur Durchfiihrung wird auRerdem die beanspruchte Muskulatur angegeben und
eine Abbildung der Ubungsdurchfithrung gezeigt. Als zusatzliche Unterstiitzung sind Videos
der Ubungen (iber einen QR-Code abrufbar, weshalb es sich empfiehlt, das Handy dabei zu
haben. Die Ubungen eignen sich sowohl bei einem Stopp wahrend eines Spaziergangs als
auch als zusatzliches Training beim Walken oder Joggen.

An vielen Stationen werden nutzliche Tipps fir weitere sportliche Aktivitdten oder Hinweise
auf Institutionen der JLU gegeben. Ein Uberblick ber die Standorte der Stationen ist auf
FareyshsbllcarEly folgender Karte zu finden. @

JuSTUS-LIEBIG. Campus Kultur- und Geisteswissenschaften

See™  Philosophikum | und Il

@ ahs-Fitnesspfad

& Cafeteria
Lelhrad-Station
Fahrrad-Parkplatz
| P

@ susnakestele

P Zufahrt

P> barrierefreier Zugang

Fiir Videos ﬁ

bitte scannen!

MOBILISATION
Apfel pfliicken

Ry et 7485
W Sarbeerve

Auf FuBballen stellen: & R

Arme greifen abwechselnd nach oben > baf Ve ﬂ’
Wiederholung: 10x pro Seite A ) ‘

BOUNCE DICH SCHLAU. DAS NEUE SITZEN IN DER UB.

Sitzen gehort zu den Tatigkeiten, in bzw. mit der im Studienalltag die meiste Zeit verbracht
wird. Bei der JLU-Studierendenbefragung (2020) gaben die Studierenden an, allein 31 Stun-
den pro Woche sitzend wéhrend des Studiums beispielsweise bei Lehrveranstaltungen, in
Klausuren oder bei Nachbereitungen zu verbringen. Die Corona-Pandemie hat die Proble-
matik aufgrund fehlender Wege zu den Veranstaltungen, des gestiegenen Workloads und
fehlender Mdoglichkeiten zum sportlichen Ausgleich nochmals verstarkt. Um Bewegungsim-
pulse in den Uberwiegend vom Sitzen gepragten Studienalltag zu bringen, hat der ahs mit
dem Projekt ,,Dynamisches Sitzen in der Universitatsbibliothek” die Gruppenarbeitsraume
der Bibliothek mit elf Sitzballstihlen ausgestattet.

Die Sitzballstihle stehen neben den gewohnten Sitzgelegenheiten zur Verfiigung und kén-
nen nach Lust und Laune verwendet werden. Sie eignen sich besonders gut, um die Wirbel-
saule zu entlasten und vom Sitzen beanspruchte Muskulatur zu lockern. Dazu wird nicht
allein die Sitzposition bertcksichtigt, sondern auch mit Plakaten Anregungen fiir eine aktive
Pausengestaltung mit Mobilisations-, Kraftigungs- und Dehnibungen gegeben. @
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KRESSEPESTO

Zubereitung:
Schritt 1:
Schritt 2:
Schritt 3:
Schritt 4:

Kresse und Basilikum waschen. Das Basilikum grob hacken.
Sonnenblumenkerne ohne zusatzliches Fett in einer Pfanne anrdsten.
Knoblauchzehe schéalen und in grobe Stiicke schneiden.

Kresse, Basilikum, Sonnenblumenkerne, Knoblauch, Ol, Zitronensaft

und Hefeflocken in ein hohes Gefall geben. Alle Zutaten zu einem

feinen Pesto purieren.
Schritt 5:
Schritt 6:

Abschliefend mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nach Wahl: Fertiges Gericht zusatzlich mit etwas Kresse oder einigen

Basilikumblattern und Tomatenstiicken garnieren.

Serviervorschlag: mit Pasta, als Dip oder Brotaufstrich.

Quelle: https://utopia.de/ratgeber/kresse-rezepte-so-vielseitig-ist-sie/

SPORT UND ERNAHRUNG

Zutaten:

e 1 Kressekdstchen

e 1 Bund Basilikum

e 2 EL Sonnenblumenkerne
e 1 Zehe(n)Knoblauch

e 80 ml Olivendl

e 1 EL Zitronensaft

e 2 EL Hefeflocken

e Salz, Pfeffer ©

Kresse ist nicht nur lecker, sondern enthdlt auch wichtige Mikrondhrstoffe wie Vitamin C und Eisen. Aber wofiir benotigt man diese

eigentlich? Teste dein Wissen!

Je mehr Vitamin C man zu sich nimmt, desto besser ist es fiir das Immunsystem

Falsch! Vitamin C ist flr die Funktion des Immunsystems, fir die Kollagenbildung v.a. in Knochen, Zéhnen, Haut und Haaren und fur den
Schutz von Zellen vor oxidativem Stress zustéandig. Die maximal empfohlene Dosis liegt bei 250 mg pro Tag, bei zu hoher Dosierung wird die
Sattigung Uberschritten und es kann sogar zu Nebenwirkungen kommen.

Eisen ist vor allem im Knochenmark und in der Leber gespeichert und ist wichtig fiir die korperliche Leistungsfahigkeit

Falsch! Etwa 60 % des Eisens im Korper befindet sich im Blut als Hdmoglobin. Eisen ist auRerdem als Myoglobin im Muskel gespeichert und ist
dort fiir den Transport von Sauerstoff zu den Mitochondrien verantwortlich. Eine zentrale Wirkung des Myoglobins ist im aeroben Stoffwech-
sel, der vor allem bei Ausdauersport benotigt wird. Eisen ist somit extrem wichtig fur die korperliche Leistungsfahigkeit, was sich beim Sport
bemerkbar macht. Die Aufnahme von Eisen ist je nach Lebensmittel unterschiedlich und kann durch bestimmte Lebensmittel wie Kaffee, Tee
oder Milch gehemmt werden. Um eine optimale Aufnahme zu gewahrleisten, sollte Eisen in Verbindung mit Vitamin C-haltigen Lebensmitteln

verzehrt werden.

Quelle: Verbraucherzentrale
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KRESSE SELBST GEMACHT!

Kresse anpflanzen: Kresse ist recht an-
spruchslos und pflegeleicht. Bendtigt wird

nur ein Gefal, ein helles/sonniges Platz-

chen und etwas Erde oder Watte und Was-
ser. Innerhalb weniger Tage sind die ersten
Sprossen zu sehen, nach 10-12 Tagen ist
die Kresse erntereif.

GefaR der Wahl ausspiilen; am besten eig-
net sich eine flache Schale.

Quelle: https://utopia.de/ratgeber/kresse-pflanzen-und-pflegen-so-erntest-du-die-gesunde-pflanze-zu-hause/

GefaR ca. 1-2 cm hoch mit Gartenerde oder
Watte fullen. Darauf achten, dass die Kres-
sesamen spater genug Licht abbekommen.
Wasser auf die Erde oder Watte geben,
sodass der Boden gut befeuchtet ist, das
Wasser aber nicht steht. Zu viel Feuchtig-
keit kann Schimmel provozieren.
Kressesamen gleichmaRig auf die Erde
bzw. die Watte streuen

Kresse regelmaRig gieRen, auf gleichma-
Rige Befeuchtung achten, Uberschissiges
Wasser abgieRen.

Wissen liber Kresse

Aussaat drauBen: Mai — September
Aussaat innen: ganzjahrig

Optimale Temperatur 15-25 °C®@
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WISSENSWERTES ZU GESUNDHEIT, SPORT UND BEWEGUNG
»FUR AUF DIE OHREN“ — DER AHS-PODCAST FEIERT GEBURTSTAG!

Aus der herausfordernden Corona-Lage heraus wurde im Rahmen der,,Be active!“ — Die ahs-
Aktivwoche 2020 die Idee zu einem Podcastkanal entwickelt. Der ersten Folge zum Thema
,Stress und Stessbewaltigung” folgten viele weitere Folgen aus den Bereichen Gesundheit,
Bewegung und Sport.

Auch wenn die Hochschulsportkurse in Prasenz fir einige Zeit pausieren mussten, konnten
die Hochschulangehorigen so mit vielen gesundheitsforderlichen Tipps versorgt werden und
einen Einblick in die unterschiedlichen Forschungsbereiche der JLU erhalten.

Seit mehr als einem Jahr geben Expertinnen und Experten der JLU einen Einblick in lhr
Forschungsgebiet sowie wissenschaftlich fundierte, praktische Tipps zu alltdglichen
Problemen. Die Folgen im Wintersemester 2021/22 waren gepragt von aktuellen Themen
im Interview mit Prof. Dr. Alexander Goesmann als neuem Vizeprasidenten fir wissenschaft-
liche Infrastruktur. Prof. Dr. Susanne Herold gab wissenswerte Informationen zum Thema
Impfen mit Schwerpunkt auf die Corona-Impfung. Darlber hinaus klarte Prof. Dr. Klaus Eder
in zwei Folgen zu Erndhrung im Winter, beim Leistungssport und vielen weiteren Gebieten
auf.

Passend zum einjahrigen Bestehen des ahs Podcastkanals erscheint dieser seit Dezember
2021 mit einem neuen Podcastlogo auch auf allen géngigen Podcast-Diensten wie Spotify

oder iTunes. u Stu S
Auch fir das Sommersemester 2022 sind bereits viele spannende Themen geplant. pla UdereCke

Den Beginn wird eine Serie Gber den Schlaf und die Schlafforschung machen. PODCAST DES ALLGEMEINEN HOCHSCHULSPORTS
Wir wiinschen viel SpaB beim Reinhdren. T JUSTUS-LIEBIG-UNIVERSITAT GIEREN

DIGITALE GESUNDHEITSWOCHE — DER KICKSTART FUR GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Der Allgemeine Hochschulsport hat in Kooperation mit den Abteilungen Arbeitssicherheit und Personalentwicklung eine digitale Gesundheits-
woche fir die Beschaftigten der JLU GieRen vom 17.— 21. Januar 2022 angeboten.

Mit Impulsvortragen, Workshops und Bewegungsangeboten gab es vielfaltige Moglichkeiten fur die Teilnehmenden, ihre Gesundheit und ihr
Wohlbefinden zu fordern. Wir danken allen Beschaftigten flr die zahlreiche Teilnahme und das grofRe Interesse an der digitalen Gesundheits-
woche sowie allen Beteiligten fur ihre Unterstiitzung. Weitere Infos sind auf der ahs-Homepage zu finden. @
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Kontakt der Redaktion:
Justus-Liebig-Universitat GieBen
Ernahrung stehen auf unserer Homepage oder tber die sozialen Medien Instagram und Allgemeiner Hochschulsport ¢ Kugelberg 58
35394 GieRen e Tel.: 0641/99-25321
E-Mail: admin@ahs.uni-giessen.de

Aktuelle Informationen und hilfreiche Tipps rund um die Themen Sport, Gesundheit und

Facebook bereit. @
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https://www.uni-giessen.de/fbz/svc/ahs/events/rueckblick/2022/digitale_gesundheitswoche_2022

