Informationen aus dem Hochschulsport der Justus-Liebig-Universitat GieRen

ahs-aktuell ... oo J LU

NEUE WEGE.SEIT 1607

JUSTUS-LIEBIG-

Der ahs-Podcast — Wissenswertes ) JIVERSTAT
rund um das Thema Gesundheit

Die aktuelle Corona-Situation fordert innovative digitale Ideen. Neben Livestreams, Videokursen-
on-demand und IGTV zog daher im Wintersemester 2020/21 eine neue Rubrik in das Angebot des
Hochschulsports: die ahs-Podcast-Reihe!

Professorinnen und Professoren, Mitarbeitende der JLU sowie Ubungsleitende des ahs werden ahs
rund um die Themen Bewegung und Gesundheit befragt und geben Tipps, wie der Studien- bzw. Ar- IE’SSEH ‘.
beitsalltag gesund gestaltet werden kann. ALLGEMEINER HOCHS[HUEPORT

JUSTUS-LIEBIG-UNIVERSITAT

Die erste Podcast-Folge wurde im Rahmen der ,,Be active!” — ahs-Aktivwoche im Dezember 2020 ver-
offentlicht. Mit Diplom-Psychologin Debora Peine startete die Podcast-Reihe zum Thema Stress und
Stressbewaltigung. Weitere interessante Podcasts wie Healthy (Immun-) Aging mit Hr. Prof. Dr. Kars-
ten Kriiger, Arbeit und Gesundheit in Zeiten der Coronakrise mit Hr. Prof. Dr. Jan Hausser und Frisch,
tiefgekiihlt oder Konserve mit Fr. Prof. Dr. Gertrud Morlock folgten. Die Podcasts erfreuen sich seither
grolRer Beliebtheit. Auch im Sommersemester 2021 sind weitere Folgen zu spannenden und aktuellen
Themen geplant!

Die kostenfreien Podcast-Folgen sind auf der ahs-Homepage sowie der ahs-Instagram-Seite zu finden!

,Entspannung durch Bewegung”

Mit Beginn des Wintersemesters 2020/21 startete die Umsetzung des ahs-Projekts ,Entspannung
durch Bewegung“, welches im Rahmen der Initiative ,Bewegt studieren — Studieren bewegt! 2.0“
vom Allgemeinen Deutschen Hochschulsportverband und der Techniker Krankenkasse geférdert

wird.

Es richtet sich an alle Studierenden der JLU und zielt auf die Férderung des Umgangs mit Stress ab.
Ebenso flieRt der Aspekt der Bewegung in einem vorwiegend sitzenden Unialltag mit ein.

Innerhalb einer Projektlaufzeit von drei Jahren sind niedrigschwellige Entspannungsangebote, Work-
shops und eine Infokampagne zum Thema Stress(-management) vorgesehen. Die studentische Partizi-
pation ist ein wichtiger Bestandteil des Projekts.

Im Rahmen der ,,Be active!” — die digitale ahs-Aktivwoche vom 7. - 11. Dezember 2020 wurden die

bewegt studieren
studieren bewegt

ersten MaRBnahmen des neuen Projekts ,Entspannung durch Bewegung” umgesetzt. In Form einer

Fokusgruppe kamen Studierende unterschiedlicher Fachbereiche zusammen, um gemeinsam gesund-
heitsféordernde MaRnahmen an der JLU zu entwickeln. Des Weiteren wurde unter studentischer Be-
teiligung ein Podcast erstellt, welcher zum Thema Stress(-bewaltigung) aufklart und ein Expertenin-
terview beinhaltet.

Im nachsten Schritt sind Schnupperentspannungsangebote und eine Informationskampagne geplant, Eine Initiative von

welche zum Ziel haben, Strategien und Wissenswertes im Umgang mit Stress zu vermitteln. Es heifSt allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

also gespannt zu sein! T(
Weitere Tipps zum Stressabbau stehen auf der ahs-Homepage zur Verfugung. w, Dis .


https://www.uni-giessen.de/fbz/svc/ahs/kontakt-service/medien/ahs-podcast
https://www.uni-giessen.de/fbz/svc/ahs/gesundheit/angebote-fuer-studierende/entspannung
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Schule, Abrechnungen und Pausenexpress

Am 01. August 2018 hat Davina Bohn ihre
Ausbildung zur Sport- und Fitnesskauf-
frau beim ahs begonnen. Seitdem hat
sie viel lUiber die Aufgaben und Ablaufe
des ahs gelernt, hilft Ubungsleitenden
bei Abrechnungsfragen, bewegt die JLU-
Mitarbeitenden in ihrer Pause und ist das
Gesicht des ahs bei Instagram und Co. Im
Juli 2021 ist ihre Ausbildungszeit zu Ende
und wir blicken gemeinsam auf drei Jahre
Hochschulsport zuriick.

ahs: Warum hast du dich fiir eine Ausbil-
dung beim ahs entschieden?

Davina: Ich habe mich fiir eine Ausbildung
beim ahs entschieden, weil ich dort mei-
ne Leidenschaft Sport zum Beruf machen
wollte und es mir gut vorstellen konnte,
Sportangebote fir Studierende sowie Mit-
arbeitende einer Uni zu organisieren.

ahs: Neben der Schule, Biiroaufgaben
und deiner Ubungsleitertatigkeit bist du
mittlerweile auch ein bekanntes Gesicht
in den Social-Media-Kandlen des ahs!
Welche Aufgaben haben dir in den letz-
ten Jahren am meisten Spall gemacht?
Davina: Das ist richtig und hatte ich an-
fangs so auch nicht erwartet. Aber im
digitalen Zeitalter kann man {ber das
Internet, insbesondere die sozialen Me-
dien, mittlerweile einfach die meisten
Menschen erreichen. Als Bewegungs-
Unterstltzerin gebe ich daher sehr gerne
mit Hilfe von Kurz-Videos Anregungen
und Ideen fir JLUler*innen fir mehr Be-
wegung im Uni-Alltag.

ahs: Als Teilnehmerin konntest du Einbli-
cke in verschiedene Kurse des ahs-Sport-
programms erhalten . Gibt es einen Kurs,
der dir besonders gefallen hat?

Davina: In der Tat nutze ich das Angebot
in verschiedene ahs-Kurse reinzuschnup-
pern, um damit andere Sportangebote
sowie Lehrmethoden kennenzulernen.
Hatte ich mehr Zeit und wirde ich nicht
noch eigenen Vereinssport betreiben,
hatte ich am liebsten sogar gerne einmal
jedes Sportangebot im Sportprogramm
getestet. Was ich namlich tber alle Kurse
sagen kann ist, dass jeder seine eigenen
Besonderheiten hat und es daher in mei-
nen Augen nicht den einen besten Kurs
gibt. Mein personliches Highlight war im
Nachhinein aber der Bootcamp-Kurs, bei
dem es mit militarischen Flair immer an
die korperliche Hochstgrenze ging.

ahs: Haben sich, riickblickend betrachtet,
deine Erwartungen an die Ausbildung er-
fullt?

Davina: Meine Erwartungen an die Aus-
bildung, den Sport mit der Verwaltung zu
verbinden, haben sich rickwirkend defi-
nitiv erfillt und ich habe auch zu keinem
Zeitpunkt bereut mich im ahs GieRen aus-
bilden zu lassen.

Wir danken Davina herzlichst fiir ihr En-
gagement, ihre Zuverldssigkeit sowie ih-
ren Einsatz in den vergangenen drei Aus-
bildungsjahren und wiinschen ihr fiir die
anstehenden Priifungen viel, viel Erfolg.

giesgle]g ‘D

Unsere Auszubildene Davina ,in Action“
Das gesamte Interview mit Davina kann auf

der ahs-Homepage nachgelesen werden.

Foto: ahs-Bildarchiv/Dobler

,ahs@home” - Das digitale Sportprogramm

Not macht erfinderisch! Nachdem sich herausstellte, dass bedingt durch die Corona-Pandemie das ahs-Sportprogramm so, wie wir es kennen,
erstmal nicht weiter angeboten werden kann, musste eine digitale Losung her. Mit ,,ahs@home” bringt der ahs sein altbekanntes Sportangebot in
eine ungewohnte Umgebung: ins Wohnzimmer, die WG und das Studentenwohnheim. Und das kommt bei den Teilnehmenden gar nicht schlecht
an. Die Ergebnisse einer Befragung sind sehr positiv. Viele wiinschen sich eine Weiterfiihrung von ,,ahs@home” liber die Pandemie hinaus. Dabei
wirden 98% der Befragten die Kurse weiterempfehlen und 96% geben den Kursen die Schulnoten eins bis zwei.

Auch wenn das digitale Sportangebot eine schone Alternative darstellt, freuen wir uns bereits jetzt darauf, unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer
wieder live in der Halle zu sehen!
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Schon gewusst?

Couscous ist ein Gericht, dass aus Nordafrika stammt und aus zerriebenem GrieR aus Hart-
weizen, Gerste oder Hirse besteht. Obwohl es einen hohen Gehalt an Kohlenhydraten auf- ahs ‘E
giessen W,

weist, zahlt es zu den gesunden Lebensmitteln. Denn bei den Kohlenhydraten handelt es
sich nicht um Zucker, sondern um komplexe Kohlenhydrate, die langer sattigen. Darliber
hinaus beinhaltet Couscous nur wenig Fett, aber viel Protein, was hinsichtlich einer pflanz-
lichen Erndhrung einen weiteren Pluspunkt darstellt. Das in Couscous enthaltene Spuren-
element Selen ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden Immunsystems und reduziert
oxidativen Stress. Die zahlreichen Ballaststoffe sattigen effektiv, unterstltzen eine gesunde
Darmflora und senken das Risiko fiir Darmkrebs (Quelle: eatsmarter.de).

Und weil dieses Lebensmittel dariiber hinaus super schnell zubereitet ist, haben wir ein
leckeres Couscous-Rezept fiir die gesunde und schnelle Kiiche herausgesucht:

Vegane Couscous-Gemtise-Pfanne

Zutaten fiir 2 Portionen: Zubereitung:

1 Paprika Step 1: Gemise wirfeln. v
1 Karotte Step 2: Ol in einer groRen Pfanne erwdrmen. Gemiise- 3
1 Zucchini wiirfel hinzugeben und goldbraun anbraten. %
2 Tomaten Step 3: Knoblauch pressen, dazugeben und mit den B8 g
1 Zwiebel Gewdirzen abschmecken. g
% Knoblauchzehe Step 4: Mit Gemusebriihe abléschen und 2 Minuten 2

150 g Couscous aufkochen.

250 ml Gemisebrihe Step 5: Couscous in die Pfanne geben, kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und 5-8

2ELOI Minuten quellen lassen.
Salz, Pfeffer, Paprika Step 6: Basilikum klein hacken und unter die Couscous-Gemiuse-Pfanne heben.
Basilikum

Angeberwissen... Sport- und Erndhrungsirrtiimer:

Frischgemiise ist besser als Tiefkiihlkost ...
Falsch! Die Produktionsverfahren von
Tiefkiihlkost sind heutzutage sehr scho-
nend, so dass der Vitamingehalt fast auf
dem Niveau von Frischgemise ist- wenn
man die Lagerzeit nicht Gberschreitet und
die Kihlkette nicht zu lange unterbricht.
Es gibt jedoch einen Unterschied: Das fri-
sche Gemise schmeckt doch eine Nuance
besser.

Auf Asphalt joggen schadet den Gelen-
ken ...

Falsch! Im Gegenteil: Die Gelenke von (re-
gelmaRigen) Laufern sind viel belastbarer
als jene von Nicht-Laufern. U.a. liegt das
an einem besseren Knorpelschutz. Egal ob
die Belastung auf Asphalt oder weichem
Untergrund wie Gras stattfindet, Bewe-
gung ist der Motor fiir gesunde Gelenke.

Richtige Erndhrung steigert die geistigen
Fahigkeiten ...

Richtig! Je hoher der Kohlenhydratteil ei-
ner Mabhlzeit, desto besser sind die kogni-
tiven Leistungen. Dies begriindet sich in
der Tatsache, dass das Gehirn Blutzucker
(Glucose) als ,Nervennahrung” nutzt und
mithilfe von Kohlenhydraten eine konstan-
te Energiegewinnung gewabhrleistet ist.
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Das ahs-Filmstudio —
ein Blick hinter die Kulissen

Bereits seit zwei Semestern bietet der ahs ein digitales Sportprogramm an. Um den Ubungs- ahs “

leitenden mehr Platz und ein professionelles Umfeld fiir die Durchflihrung ihrer Kurse zu 8'95%91‘ e

bieten, wurde das ahs-Filmstudio eingerichtet. Der einen oder dem anderen kommt der e
Raum sicherlich bekannt vor. Denn zu nicht-Pandemiezeiten wurden hier vor Ort Kurse wie
Yoga, RickenFit und Pilates angeboten. Mittlerweile schmiicken zusatzlich installierte Licht-
quellen und ahs-Banner den Raum. Durch entsprechendes Film- und Tonequipment wurde
der ehemalige Kursraum in ein Filmstudio verwandelt. Dort streamen unsere Ubungslei-
tenden taglich ihre Kurse. Wem ist dabei aufgefallen, dass nicht nur die Live-Angebote,
sondern auch unsere kurzen Bewegungsvideos auf Instagram regelmaRig im ahs-Studio
aufgenommen werden?

Damit alles glatt lauft und die Kurse wie geplant stattfinden konnen, wird die Technik wo-
chentlich von Mitarbeitenden des ahs-Teams tiberprift.

Falls das Thema gréReres Interesse geweckt hat: In unserer dritten Podcast-Folge sprechen Foto: ahs-Bildarchiv/ Dobler
wir mit unserem Ubungsleiter Martin Galuska tiber das Online-Sportprogramm und das
ahs-Studio.

Nicht verpassen! Aktuelles

12.04.-16.07.2021 ,ahs@home” im Sommersemester 2021 Auf Grundlage der ,maximal digital“-Strategie der JLU, die auf den Prog-
12.04.-28.05.2021 Zeitraum 1 (Buchungsstart am 05.04.2021) nosen fiir das Infektionsgeschehen in den kommenden Wochen und Mo-
31.05.-16.07.2021 Zeitraum 2 (Buchungsstart am 24.05.2021) naten basiert, bietet auch der ahs im 1. Zeitraum des Sportprogramms
09.08.-15.10.2021 Feriensportprogramm ,ahs@home” ausschliefllich digitale Kursformate an.

Eine Neubewertung der Lage wird im Mai/ Juni 2021 vorgenommen. Auf
An allen Feiertagen finden keine ahs-Kurse statt! Basis dieser werden die Kurse fiir den 2. Zeitraum geplant und auf der
ahs-Homepage veroffentlicht.
Weitere Termine und aktuelle News unter: www.uni-giessen.de/ahs

2 kurze Tipps gegen den
Pandemie-Blues

Die Corona-Pandemie verlangt uns viel ab und es ist noch kein Ende in Sicht. Die nachfolgen-
den zwei Tipps sollen helfen, besser mit der aktuellen Situation zurechtzukommen. IMPRESSUM

Herausgeber: Allgemeiner Hochschulsport der JLU GieBen
(ahs)
Redaktion: Lena Schalski; Carolin Dobler; Laura Forst;

Tipp 1: Positiv denken! Am Abend drei Dinge bewusstmachen, die an diesem Tag gut gelaufen P —————

sind Fotos und Abbildungen: Colourbox.de, ahs-Bildarchiv/
: Katrina Friese/ Carolin Dobler
Tipp 2: Bewegung! Die Sommermonate nutzen, spazierengehen und Dinge beobachten, die Layout und Satz: Heiko Appelbaum
Kontakt der Redaktion: Justus-Liebig-Universitdt GieRen
Freude bereiten. Allgemeiner Hochschulsport

Kugelberg 58 » 35394 GieRen o Tel.: 0641/99-25321
E-Mail: admin@ahs.uni-giessen.de
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