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Aquafi tness

• gelenkschonendes & fi tnessorien� ertes 
Ganzkörpertraining

• im Tiefwasser mit & ohne Geräte
• Wasserau� rieb & Wasserwiederstand 

fördern Gelenkentlastung, Muskelkra�  
sowie Ausdauer

Mo� vbasierte Sport-/ & 
Bewegungsprogramme

Du hast noch nicht das rich� ge Bewegungs-
programm für dich entdeckt oder hast Schwie-
rigkeiten dich zum Sport zu mo� vieren? Dann 
schau bei unseren neuen Kursen vorbei.  Diese 
orien� eren sich an der individuellen Sport-
mo� va� on, die du vorab bei uns testen kannst. 
Angeboten werden folgende Kurse:

• outdoor fi t
• fi t and relaxed
• play fi t
• dance fi t

*neu

U N S E R E  A N G E B OT E

Für alle!



Projektbeschreibung:

Der Allgemeine Hochschulsport Kassel hat 
das Gesundheitsprojekt „Streck-DICH Cam-
pus der Bewegt“ ins Leben gerufen.
Ziel des Projektes ist die Gesundheitsförde-
rung der Studierenden & Mitarbeitenden 
der Universität Kassel. Somit soll allen Uni-
versitätsangehörigen zu einem ak� ven Le-
benss� l verholfen werden & eine Stärkung 
des Gesundheitsbewusstseins /-kompetenz 
erreicht werden.
Den Schwerpunkt legt das Projekt auf be-
wegungsorien� erte Angebote.
Ein weiterer wich� ger Bestandteil ist die 
studen� sche Par� zipa� on.

Mini break
(für Studierende in Lehrveranstaltungen)

• 5-minü� ge abwechslungsreiche 
Bewegungspause in Lehrveranstaltungen

• Inhalt: u.a. Mobilisa� on, Krä� igung, 
Koordina� on, Energizer

• Ziel: langem Sitzen in Lehrveranstaltungen 
entgegenwirken

• Produk� ves Lernen & Arbeiten 
unterstützen

Bewegte Pause (für Mitarbeitende)

• 15 minü� ges Bewegungsprogramm am 
Arbeitsplatz in Alltagskleidung (in der 
Mi� agspause)

• Inhalte: Mobilisa� ons-/ Stabilisa� ons-/ 
Krä� igungsübungen für alle 
Muskelgruppen

• Ziel: Ausgleich zu hauptsächlich sitzenden 
Tä� gkeiten schaff en

• Steigerung des allgemeinen 
Wohlbefi ndens

*kostenfrei

Rückenfi t Wirbelsäulengymnas� k 
Präven� onskurs nach §20 SGB V

• Fördert die Rückengesundheit mit einem 
eff ek� ven & abwechslungsreichen 
Trainingsprogramm zur Verbesserung 
der Körperwahrnehmung und der 
rückenspezifi schen Fitness

• Eigenübungsprogramme für den Alltag 
kennenlernen

Ernährung & Bewegung
Präven� onskurs nach §20 SGB V

• Wie kann eine ausgewogene und gesunde 
Ernährung im Alltag umgesetzt werden?

• Gesundheitsförderliche Entscheidungen in 
Bezug auf die Lebensmi� elauswahl treff en

• Verschiedene Trainingsmethoden und 
deren Umsetzung im Alltag erlernen

Für alle!Für Uniangehörige!

*kostenfrei

*neu

U N S E R E  A N G E B OT E

Macht mit!
Liebe Studis, werdet Teil 
des Streck-DICH Teams 
und setzt Eure eigenen 

Projek� deen um.

Mitarbeitende der Universität Kassel bei der 
bewegten Pause


