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Riickenscreening | 08:30-16:30 Uhr / Haus Z I,
Raum 1.57 | mit Voranmeldung

mensaVital | 11:00-14:00 Uhr o ' '
115 Uhr | Mensa Schrittzahler-Challenge | 12:15-13:15 Uhr |

Schrittzahler-Challenge | 12:15-13:1 o
Foyer/ Ausgabe Schrittzahler & Start Haus G I Foyer | Ausgabe Schrittzahler & Start

Smoothy-Bike-Aktion | 12:15-13:15 Unr | Mensa Foyer || MensaVital | 11:00-14:00 Unr

Riickentraining | 14:30-18:15 Uhr | Sporthalle HS,
Pistoiaer Weg 1, Halle 1| mit Voranmeldung I

Mo 29.05.

mensaVital | 11:00-14:00 Uhr mensaVital | 11:00-14:00 Uhr

Sucht als Such- und Fluchtprozess - sGesunde Hochschule” & Stresstest |
Weshalb wir wirklich abhangig werden | 15:00-18:00 Uhr | Haus G I, Raum 0.0
14:30-17:00 Uhr | Haus Z 1V, Raum 0.02 Film & Diskussion

Seifenherstellung | 15:00-17:00 Uhr | Haus ZVII, | ,10 Milliarden - Wie werden wir alle satt” |
Halle 17 | mit Voranmeldung 19:00-21:00 Uhr | Haus G I, Raum 0.01

Di 30.05.

+Gesunde Hochschule” & Stresstest |
09:00-12:00 Uhr | Haus Z IV, Raum 0.03

Eer:a‘:ti‘l | Ht? 0_3 4:(.)3 e Riickenscreening | 08:30-16:30 Uhr | Haus G,
ochschu'sportrest mi Raum 1.05 | mit Voranmeldung

Hochschul-Stadt-Firmen-Lauf | mensaViital | 11:00-14:00 Uhr

1300 Uhr'| Campu‘sachse , Riickentraining | 14:30-18:15 Uhr | Sporthalle
Smoothy-Bike-Aktion | ab 13:00 Unr | Campusachse Tivoli, Dr.-Kahlbaum-Allee 14| mit Voranmeldung
Kinosalon-Film & Diskussion

,10 Milliarden - Wie werden wir alle satt” |
19:00-21:00 Uhr | Haus Z 1V, Raum 0.02

Mi 31.05.

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Auswertung COPSOQ Fragebogen |
12:30 Uhr - 14:30 Uhr | HS-Biicherei - Konferenzraum

mensaVital | 11:00-14:00 Uhr

Sucht als Such- und Fluchtprozess -
Weshalb wir wirklich abhangig werden |
14:14-15:45 Uhr | Haus G |, Raum 1.01

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Auswertung COPSOQ Fragebogen |

12:30 Uhr - 14:30 Uhr | HS-Bicherei - Konferenzraum
mensaVital | 11:00-14:00 Uhr

Radtour | 15:30-17:30 Uhr |

Start & Ziel: Marktplatz Zittau

-
Do 01.06.

Ende Schrittzahler-Challenge |

12:15-13:15 Uhr | Mensa Foyer | Ende Schrittzahler-Challenge |

Riickgabe Schrittzahler 10:00-12:00 Uhr | G II, Raum 205 |
. Siegerehrung Schrittzahler-Challenge am 09.06. § Riickgabe Schrittzahler

12:15-13:15 Uhr | Mensa Foyer

L
Fr 02.06.

Die Gesundheits- und Umwelttage (GUt) an der Hochschule Zittau/Gorlitz sind
Teil des MACH MIT Umweltmanagements und werden unterstiitzt von zahlrei-
chen Angehorigen der Hochschule, der Stadt Zittau, Unternehmen, Vereinen
und Initiativen. Mit den GUt mochten wir einen Beitrag leisten fiir eine intakte
Umwelt, in der wir gesund leben und uns wohlfiihlen konnen. Negative Umwelt-
einfliisse haben Auswirkungen auf das seelische und korperliche Wohlbefinden.
Stress, einseitige Erndhrung, korperliche und psychische Belastungen gehoren
z.B. dazu. Dem entgegnen die GUt mit Aktionen die Spal3 machen, Stress abbau-
en, sich einfach in den Alltag integrieren, sich positiv auf das korperliche und
geistige Wohl und eine gesunde Umwelt auswirken. Wir wiinschen Ihnen erleb-
nisreiche und anregende Tage und freuen uns Uber Ihr Feedback unter:
(umweltmanagement@hszg.de).

Ihr Umweltmanagement-Team



Riickenscreening

Strukturmessung der
Wirbelsaule im

Riickentraining

Alltagstauglich fir Privat,
Biiro und Reise

aufrechten Stand

Kraftigung und Dehnung
fur Nacken, Schultern und

Test der Haltekompetenz
Riicken

der Tiefenmuskulatur

Wissens-ABC zu Wirbelsiule SHB e ' -
und Muskeln e R

Test der Gesamtflexibilitat
der Wirbelsaule

mensaVital y Schrittzdhler-Challenge
B Stadtverwaltung Zittau vs.

g HSZG, die 2. Challenge um
die meisten Schritte.
Welches Team schreitet am
meisten voran? Wer wird
Einzelsieger? Und welche
Einrichtung ergattert den
Wanderpokal?

Unter der Marke mensa-
Vital werden Gerichte
angeboten, die besonders
vitaminschonend und
fettarm zubereitet werden
und einer erndghrungsphy-
siologisch ausgewogenen
Zusammenstellung ent-
sprechen. viww.mensavital.de

N

] ¢ Anmeldung bis 22.05.2017 unter:
mensayital s, A
d

p umweltmanagement@hszg.de

. =

ike-Aktion
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Hochschulsportfest Smoothy- Seifenherstellung

Mitten auf dem Campus

in Zittau bietet der Hoch-
schulsport verschiedene
Wettkampfe an, die sehr
viel Spald versprechen.
Neben den Klassikern, wie
FuBball und Volleyball,
wird es weitere Minigames
geben. Also lasst euch
Uberraschen, wir freuen
uns auf euch.

Wie viel Energie bendétigt
das Mixen von einem
leckeren Smoothy?

Wir stellen gemeinsam
vegane Bioseife her und
geben Tipps zur leichten
Herstellung fiir Anfanger.
Die Seife kann, sobald sie
mehrere Wochen gereift
ist, abgeholt und
verwendet werden.

Finde es heraus mit dem
Smoothy-Bike!

Anmeldung bis 28.05.2017 an:
umweltmangement@hszg.de

»10 Milliarden - Wie werden wir alle satt”

Schon im Jahr 2050 wird die Weltbevélkerung auf zehn Milliarden ansteigen — und damit
auch die Hungersnot, die derzeit jeden sechsten Erdenbirger betrifft.

Zwei vollig gegensatzliche Modelle der Landwirtschaft sollen Losungen bieten: die in-
dustrielle, die die Umwelt jedoch stark belastet und die biologische, die noch nichtin den
immensen Mengen produzieren kann. Der Film stellt die Modelle gegentiber und hinter-
fragt Vor- und Nachteile.

,Gesunde Hochschule” & Stresstest

Mach mit beim Reaktions- und Stresstest und der Vorstellung des Kursangebots von ,Ge-
sunde Hochschule” fuir Studierende und Personal der HSZG, u.a. zu folgenden Themen:

Gesunde Selbst- und Mitarbeiterfiihrung, Stressbewaltigung, Zeit- und Lernmanagement,
Entspannung am Arbeitsplatz, Achtsamkeit und Positive Psychologie, Umgang mit Pri-
fungsangsten.

Sucht als Such- und Fluchtprozess

Warum werden die einen abhangig / stichtig - die anderen nicht und welche maéglicher-
weise fehlenden Ressourcen ersetzen Suchtmittel? Wie viel Sehn-Sucht steckt in Stichten
und ist der Wunsch nach Bewusstseinserweiterung nicht etwas Normales? Dieser interak-
tive Vortrag ermaoglicht einen Blick Giber den Tellerrand und prasentiert andere und neue
Denkansadtze zum Thema ,Sucht und Abhangigkeit”.

Radtour
Wir zeigen, dass Radfahren Spal3 macht, als (Fort)Bewegung in den Alltag zu integrieren
ist und damit nicht zuerst als Zeitverlust (weil man langsamer ist als mit dem Auto), son-

dern als Gewinn fiir die korperliche und geistige Gesundheit angesehen werden kann.

Route: Zittau-Olbersdorf-Eichgraben-Hartau-Kristina-See(CZ)-Zittau, ca. 15 km

Hochschulsportfest & Hochschul-Stadt-Firmen-Lauf

Zu den Sportfest-Aktionen Volleyball, Streetsoccer, Radverleih, Reaktionswand etc.
findet dieses Jahr der erste Hochschul-Firmen-Lauf am Campus Zittau statt. Als Ein-
zelstarter oder als Staffel in 2er-, 3er- oder 4er Teams sind jedermann und jedefrau der
Hochschule, Stadtverwaltung und aus Unternehmen eingeladen, insgesamt 8 km zu
bewaltigen.

Im Vordergrund steht das auffalligste Outfit und der Spal am gemeinsamen Laufen.
Alle sind eingeladen, sich auch gern mit kleinen Standen zu prasentieren (bitte vorher
anmelden unter: umweltmanagement@hszg.de).

Laufanmeldungen bitte bis 22.05.2017 unter: www.hszg.de/mach-mit-aktion

Betriebliches Gesundheitsmanagement - Auswertung COPSOQ Fragebogen

Das betriebliche Gesundheitsmanagement umfasst alle MalBnhahmen, die die Gesundheit
und das Wohlbefinden des Hochschulpersonals erhalten und férdern. Fiir ein Gesamt-
konzept wurde die Befragung COPSOQ durchgefiihrt. In den GUt 2017 wird diese durch
einen Experten der Freiburger Forschungsstelle fiir Arbeitswissenschaften ausgewertet,
mit Diskussion und Hintergriinden.

Zeiten, Orte und Inhalte der Programmpunkte konnen sich kurzfristig
andern. Bitte beachten Sie daher immer die Aktualisierungen auf der
Webseite: www.hszg.de/mach-mit-aktion

Teilweise enthalt dieses Programm Veranstaltungen, die durch externe
Partner organisiert werden.

Bitte informieren Sie sich tiber die jeweilige Aktion auf deren Webseiten.
Der QR Code fiihrt zu der Webseite: www.hszg.de/mach-mit-aktion

Zittau/Gorlitz

Studentenwerk B
Dresden zusu

2 rrurz 2 KINO

g @wszs.
Z|ttau 01 Film & Techniker

DIE REICHE Diskussion




