Du mochtest Fit & Gesund
durch das erste Online-
Semester kommen?

Darauf solltest Du achten:

Ausreichende Bewegung:

RegelMéBige Bewegung wirkt sich
positiv duf unser Immunsystem aus. Doch
wusstest Du, dass bereits wenige Tage,
die Gberwiegend mit sitzenden Tatigkei-
ten'verbracht werden, Muskelschwund,
Fettablagerungen und Entziindungen be-
ginstigen und somit unsere kérperliche
und mentale Gesundheit beeintréichtigen
kénnen?

Durch wegfallende Radwege zwischen
Veranstaltungen fehlt Dir dieses Semester
méglicherweise einiges an Alltagsbewe-
gung. Das solltest Du kompensieren!

Die WHO empfiehlt mind. 150 Minuten
Bewegung sowie zwei Kréftigungs-
einheiten pro Woche.”

Tipp: Der Hochschulsport
bietet dieses Semester Kurse
im Freien sowie kostenfreie
Online-Workouts an.

Frische LGft & Sonnenlicht:

Damit Dein Immunsystem effektiv
aibiteh kann, braucht es regelméBig
frisehe Luft &Sonnenlicht.” Achte auf
regelméBiges Liften. Wie wére es mit
einem Spaziergang in deiner néchsten
Lernpause?
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Akfives,Vorbeugen von
Riickenbeschwerden:

Studierende aus Miinster verbringen
durchschnittlich\9/5 Stunden im Sitzen®,
dabei sind langes Sitzen & und ein
geringes korperliches Aktivitéitsniveau
bedeutsame Risikofaktoren fijr Riicken-
schmerzen.’

Ernéhre Dich/gesund und
ausgewogen:

\Weniger Bewegung im Alltag bedeutet,
dass Dein Kérper weniger Energie ver-
brennt. In Lebensphasen, die durch ein
geringes kérperliches Aktivitétsniveau
undilanges Sitzen geprdgt sind, wird
empfohlen, in Kombination mit regelmé-
Bigen Trainingseinheiten die Kalorienauf-
nahme um 15-25% zu reduzieren.'

Zu einer gesunden Ernéhrung gehdrt
auch, dass Du geniigend Wasser frinkst.
Bezogen auf eine Empfehlung zur
Flussigkeitszufuhr von 30 ml/kg Kérper-
gewicht achten laut einer représenta-
tiven Umfrage lediglich rund 25% der
Studierenden auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr.*

Tipp: Der Hochschulsport
bietet Dir mit dem Programm
,Eat Smarter” einen gratis
Ernéhrungsratgeber inklusi-
ve gesunder, kalorienarmer
Rezepte.

in Kooperation mit
o) Sportreferat O%g hochschulsport
lm AStA Miinster "’ miinster



