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Das Sommersemester ist in vollem Gange. Vor dem Beginn der Urlaubszeit wol-
len wir IThnen noch einige Angebote des Universitiren Gesundheitsmanagements
unterbreiten. So bieten wir in Zusammenarbeit mit unserem Gesundheits-
partner der AOK PLUS in der Woche vom 20.06. bis 24.06.2022 verschiedene
Mafinahmen zur psychischen Gesundheit an. Jede(r) ist herzlich eingeladen, an
den Workshops teilzunehmen. Speziell fiir Lehrende haben wir in Kooperation
mit der Bauhaus-Universitat auch einen Workshop in der vorlesungsfreien Zeit
organisiert.

Erholung und Entspannung zielgerichtet aktivieren
Montag, 20.06.2022 09:00-12:00 Uhr | MG 1, Senatssaal

Unser hektischer (Berufs-)Alltag lasst kaum Zeit fiir Mufe, Erholung und Genuss.
Aber gerade das bewusste Regenerieren kann eine reiche Quelle der Erholung
und des Stressabbaus sein. Das gemeinsame Praktizieren mentaler, korperlicher
und auf die Atmung ausgerichteter Entspannungsibungen ladt ein, in die Selbst-
erfahrung zu gehen. Finden Sie heraus, welche Ubungen zu Ihnen passen, und
erweitern oder aktivieren Sie Ihre Fahigkeit zur Entspannung. Anmeldung un-
ter: moodle https://elearning.uni-erfurt.de/course/view.php?id=11981

Einschreibeschliissel: Psychische Gesundheit

Digital Detox

Mittwoch, 22.06.2022, 14:30-16:00 Uhr | KIZ, R 0.10

In diesem Kurs wird den Teilnehmenden anhand von achtsamkeitsbasierten
Ubungen und Praktiken aus der energetischen Psychologie der Umgang mit Ver-
haltenssiichten veranschaulicht. Achtsamkeit ermoglicht es, durch Bewertungs-
neutralitat neue Wege aus der Sucht zu finden, Frihwarnzeichen zu erkennen


https://elearning.uni-erfurt.de/course/view.php?id=11981

und neue Losungen fir alte Probleme zu entdecken. Anmeldung unter: moodle
https://elearning.uni-erfurt.de/course/view.php?id=11984
Einschreibeschlussel: Psychische Gesundheit

Moving App und Campus Coach

Korperlich & mental rundum fit mit moving! Die von der BARMER geforderte in-
novative moving-App steht unseren Beschéftigten fir ein weiteres Jahr kosten-
frei zur Verfigung: https://app.moving.de/info/uni-erfurt-4125 (Code: uni-erfurt-
4125). Die App mit dem Link von der Landingpage auf das Handy downloaden
oder am PC installieren. Im Arbeitsalltag konnen Sie dann immer wieder wenige

Minuten ,,moving-basic“ in den Tagesablauf integrieren, zu Hause das Fokus-Pa-
ket (Kraft, Beweglichkeit, Entspannung o.a.) wahlen und gezielt trainieren!

Umfrage zum Gesundheitstag

Sie haben den Gesundheitstag ,,Familie & Gesundheit“ am 19. Mai 22 besucht o-
der an Gesundheitsvorsorgeangeboten teilgenommen und noch keinen Fragebo-
gen ausgefullt? Dann sind Sie herzlich eingeladen, an einer kurzen Online-Um-
frage teilzunehmen. Mit Ihrer Unterstiitzung konnen gesundheitsfordernde
Mafinahmen der Universitat Erfurt ausgewertet und optimiert werden.
https://evasys.uni-erfurt.de/evasys/online.php?p=3Y1M9

BARMER-Basketball-Hochschulcup am 25.06.2022

Erfurt wird zur Basketball-Stadt — mit den Basketball Lowen! Am 25.06.2022 fin-
det auf dem Campus der Universitat Erfurt der BARMER-Basketball-Hoch-
schulcup statt. Bei der offentlichen Veranstaltung kann jede(r) mitspielen. Start
ist 10 Uhr auf dem Vorplatz des Audimax.

Flyer und Anmeldung unter: https://www.uni-erfurt.de/interner-service/ser-
vice/gesunde-universitaet/angebote-der-gesundheitsfoerderung/barmer-basket-
ball-hochschulcup

weitere Infos unter: https://basketball-loewen.com/

6. Erfurter Campuslauf am 29.6.2022

Wir freuen uns wieder auf spannende und faire Wettkdmpfe im Einzel- und
Teamlauf — diesmal auf dem Campus der Fachhochschule Erfurt in der Leipziger
StrafSe. Im Rahmen des 10-Kilometer-Einzellaufs wird auch diesmal wieder der
Thiringer Hochschulmeister im 10-Kilometer-Strafdenlauf gekiirt. In Koopera-
tion mit dem Universitatssportverein Erfurt e.V. (USV Erfurt) bieten wir den Lau-
ferinnen und Laufern sowie dem Publikum einen sportlichen und unterhaltsa-
men Nachmittag auf und an der Strecke.

Weitere Informationen und Anmeldung unter: https://www.erfurter-campus-
lauf.de
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»~Mit dem Rad zur Uni” und Stadtradeln

Auch in diesem Jahr findet wieder vom 1. Mai bis 31. August die von unserem
Gesundheitspartner AOK PLUS veranstaltete Aktion ,,Mit dem Rad zur Arbeit“
statt. Anmeldung und weitere Informationen: https://www.mit-dem-rad-zur-ar-
beit.de

In der Zeit vom 05. bis 25.09. 2022 heifdt es ,,Stadtradeln fiir eine klimafreundli-
che Innenstadt”. STADTRADELN ist ein Wettbewerb, bei dem es darum geht, 21
Tage lang moglichst viele Alltagswege klimafreundlich mit dem Fahrrad zurtck-
zulegen. Dabeli ist es egal, ob Sie bereits jeden Tag fahren oder bisher eher selten
mit dem Rad unterwegs sind. Jeder Kilometer zahlt. Unterstiitzen Sie das ,,Uni Er-

furt Team*“: https://www.stadtradeln.de/home

Fir Lehrende: Impulsworkshop ,,.Bewegungsaktivierende Lernmethoden”
30.06.2022, 9-12:30 Uhr | online
Der Workshop vermittelt [hnen einen erfahrungsorientierten Einstieg in einen

innovativen und erprobten Lehransatz, der leichte (Mikro-)Bewegung einfach
und lernzeitwahrend in die Prasenz- und Online-Lehre integriert. Jede Mikrobe-
wegung ist ein kleiner gesundheitsfordernder Beitrag fuir Lernende und Leh-
rende. Seminare werden lebendiger, kurzweiliger und produktiver. Im Mittel-
punkt des Online-Workshops steht die Prasentation und Erprobung ausgewahl-
ter bewegungsaktivierender Lehrmethoden fiir eine erste Orientierung. Die Me-
thoden sind ganz einfach, bendtigen wenig Zeit du lassen sich ganz unkompli-
ziert in Thre Prasenz- und Online-Seminare integrieren.

Anmeldung per E-Mail an: gesundheit@uni-erfurt.de

Fur Lehrende: , Einfuhrung in das Heidelberger Modell der bewegten Lehre”
22.09.2022, 9 - 16 Uhr | IBZ, Belvederer Allee 25, 99423 Weimar

Der ganztagige Prasenz-Workshop baut auf den Impulsworkshop auf und fihrt
Sie in ein innovatives und erprobtes Lehr-Lernkonzept ein, das mit ganz einfa-

chen kleinen Maf$nahmen fir mehr korperliche Aktivitat und Sitzunterbrechung
in Lehrveranstaltungen sorgt. Die Bewegungszeit ist dabei gleichzeitig Lernzeit!
Neben der grundstindigen Einfiihrung in die didaktischen Grundlagen und Prin-
zipien des Heidelberger Modells wird ein breites Spektrum bewegungsaktivie-
render Methoden préasentiert und erprobt — fiir den Einsatz in der Prasenzlehre
wie auch fiir eine bewegte Gestaltung von digitalen Lehr-Lernformaten.
Anmeldung per E-Mail an: gesundheit@uni-erfurt.de

Hinweis zu den Arbeitszeitregelungen bei UGM-MaRnahmen
Jedem/jeder Mitarbeitenden wird fiir die Teilnahme an einer offiziellen Maf3-

nahme des UGM einmal pro Woche eine halbe Stunde auf die Arbeitszeit ange-
rechnet. Findet der Kurs wahrend der Kernarbeitszeit statt, muss der/die Mitar-
beitende eine Teilnahme zuvor mit dem/der Dienstvorgesetzten abstimmen. In
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der ,Woche der Psychischen Gesundheit“ konnen Sie einen Workshop wahrend
der Arbeitszeit nutzen. Weitere Informationen finden Sie auf den Seiten des Ge-
sundheitsmanagements.

Informationsangebote unseres Gesundheitspartners AOK PLUS

Unser Gesundheitspartner AOK PLUS bietet umfangreiche Informationsangebote
und Gesundheitskurse im Internet fiir Studierende an:
https://www.aok.de/pk/plus/inhalt/aok-liveonline-online-coaching-fuer-gesund-
heit-und-beruf-2/

Alle Informationen und Neuigkeiten rund um das Universitire Gesundheitsma-
nagement stets aktuell unter: https://www.uni-erfurt.de/interner-service/ser-

vice/gesunde-universitaet/angebote-der-gesundheitsfoerderung

Mit freundlicher Unterstiitzung unseres Gesundheitspartners:

AOKPLUS
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