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Projekt Studo-Fit

Die Hochschule ist Lebens-, Arbeits- und Lernwelt fir Studierende und beeinflusst dadurch deren
Gesundheit. Um diese Umwelt gesundheitsforderlich zu gestalten, braucht es Strategien,
MaRnahmen und Konzepte zur Starkung der individuellen Gesundheit und Schaffung von
gesunden Rahmenbedingungen.

Das Projekt "Studo-Fit” hat die Gesundheit der Studierenden an der Fachhochschule Burgenland —

GmbH im Fokus. STUDO—FIT

Das zentrale Anliegen besteht darin, das mentale Wohlbefinden der Studierenden zu starken, die
Gesundheits- und Life-Balancekompetenz der Studierenden zu steigern und den Zusammenhalt

zu verbessern.

Projekteckdaten:

7] Laufzeit: 24.02.2023 - 31.072024

[ Katharina Koch, MA katharina koch@fh-burgenland.at

& Fordergeber: Fonds Gesundes Osterreich, OH FH Burgenland

Folgende Angebote werden vom Studo-Fit Projekt kostenlos fir Studierende der FH
Burgenland angeboten:
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Gesundheitschallenge
Bye bye Herbstblues - mental gesund durch die dunkle Jahreszeit!

Mach mit bei der kostenlosen Gesundheits-Challenge und starte mental gesund in den Herbst. Du bekommst
6 Tage lang taglich Inputs und kleine Tageschallenges zu den Themen:

* Ursachen des Herbstblues

« Stresskompetenz, Ruheinseln im Alltag
= Positives Mindset

» Digital Detox

Komm auch bei unserer Mitmachstation vor Ort am 06. November zwischen 12:00 und 14:00 Uhr vorbei am
Campus Pinkfeld und Eisenstadt

Termine: 06.-11. November 2023
P Ort: online (iber MS Teams

# Anmeldung: Frist bereits abgelaufen

Studo-Fit Coach Qualifizierung
Qualifiziere dich als studentische*r Gesundheitsbhotschafter*in!

Melde dich fOr das online Webinar an und werde ein Studo-Fit Coach. Studo-Fit Coaches sensibilisieren
Mitstudierende, motivieren zur Teilnahme an gesundheitsforderlichen Angeboten und unterstltzen bel
Anliegen rund um Gesundheitsthemen. Das Webinar umfasst mehrere Module:

£7 Online Kick-Off inkL Vortrag "Mental stark durchs Studium”
@ Wissensvermittlung zu mentaler Gesundheit

& Gesprachsflhrung und Motivationstechniken
$%Befahigung als Multiplikator*in

[%] Termine: Kick-Off am 10.10.2023 um 17:30 Uhr
[P Ort: online Giber MS Teams, Webinar

s Anmeldung: Frist bereits abgelaufen
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Deine 10 Minuten um 10 Uhr

Gonne dir deine 10 Minuten um 10 Uhr und mach bei einer angeleiteten Pause mit!

Die angeleitete 10-mindtige Pause findet donnerstags im Janner 2024 um 10 Uhr statt. Du kannst online tber
einen M5 Teams Link oder vor Ort in einem Horsaal am Campus in Pinkafeld oder Eisenstadt teilnehmen.

Termine: 11., 18 und 25. Jinner 2024

Termin Thema
Do. 11.01.2024 Yoga
Do.18.01.2024 Meditation
Do. 25.01.2024 Brain Gym

[P Ort: online Uber MS Teams und vor Ort im Horsaal
# Anmeldung: bis spatestens 10.01.2024

(@ Teilnahme und Detailinformationen: Link zur Anmeldung & Programmiibersicht

Hast du Fragen, Anregungen oder Feedback zum Projekt "Studo-Fit"? Schreib uns eine
Kontaktanfrage:

Vorname * MNachname *

E-Mail *

Schreib uns gerne deine Fragen und Anregungen oder dein Feedback zum Projekt *Studo-Fit" *

Datenschutz: Ich stimme zu, dass das Projektteam "Studo-Fit" meine personenbezogenen Daten (Name, E-Mail) zum Zweck der Bearbeitung

meiner Nachricht/Anfrage verarbeitet. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen.
Absenden
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Website zur Projektkommunikation, Stand: Sommersemester 2024

Folgende Angebote werden vom Studo-Fit Projekt kostenlos fiir Studierende der FH
Burgenland im Sommersemester 2024 angeboten:

Gesundheitschallenge
Aufblithen - mit voller Energie in den Frithling!

Mach mit bei der kostenlosen Gesundheitschallenge und starte mit Leichtigkeit in den Frihling. Du
bekommst sechs Tage lang téglich Inputs und kleine Tageschallenges zu den Themen:

» Achtsam durch den Frihling
» Aufbliihen wie die Natur durch PERMA
» Spring Detox: Frihjahrsputz flr dein mentales Wohlbefinden

Komm auch bei unserer Mitmachstation vor Ort am Campus Eisenstadt (08. Marz, 12:00-14:00 Uhr) oder am
Campus Pinkafeld (11. M&rz, 11:00-13:00 Uhr) vorbei.

[T Termin: 11.-16. Marz 2024
> Ort: online (iber MS Teams
s Anmeldefrist: 08.03.2024

@ Detailinformationen & Anmeldung
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Die Kraft der Erholung

Wege zu Ruheoasen im Studium

Die Welt um dich herum dreht sich immer schneller und du kommst nicht zur Ruhe? Erforsche im April die
Kunst der Entspannung und Achtsamkeit und lerne vielfaltige Entspannungstechniken kennen!

[3) Terminiibersicht:

Termin [Entspannungstechnik

Mittwoch, 03. April 2024 Atementspannung

Mittwoch, 10. April 2024 Progressive Muskelentspannung
Montag, 15. April 2024 Bodyscan

Montag, 22. April 2024
Montag, 29. April 2024

Fantasiereise
IMeditation / Gedankenachtsamkeit

() Uhrzeit: jeweils 17:30-18:30 Uhr

[ Ort: online (ber MS Teams oder vor Ort im Hérsaal (Eisenstadt. Pinkafeld)
s Anmeldefrist: 27. Marz 2024 bzw. jeweils 1 Woche vor dem Termin

£ Teilnehmerlimit: mind. 5 Personen pro Termin

@ Detailinformationen & Anmeldung

Gelassen durchs Studium

Finde passende Strategien, um dein Studium einfacher zu meistern!

Ein Studium kann viele Herausforderungen mit sich bringen. Aber lass dich nicht langer davon Gberwéltigen.
Das kostenlose Workshop-Angebot im Sommersemester 2024 bietet dir neben theoretischem Wissen vor
allem praktische Methoden und Strategien, um deinem Studienalltag mit gestarktem Selbstbewusstsein zu
begegnen!

Jeder Workshop wird an zwei Terminen angeboten. Wahle den fir dich passenden Termin aus.

[3) Terminiibersicht:

Thema Termine zur Auswahl Anmeldefrist
Lernen lernen - die richtige Mo., 06.05.2024, 14:30-17:30 Uhr 18.04.2024
Lerntechnik Mi., 15.05.2024, 15:00-17:30 Uhr o
Effektives Zeit- und Mo., 13.05.2024, 14:30-17:30 Uhr 36.04.2024
Selbstmanagement Do.. 23.05.2024, 17:30-20:30 Uhr

Prifungsangst? Kein Dramal! Di., 04.06.2024, 13:30-16:00 Uhr 31052024
Prifungen mit Leichtigkeit meistern |Do., 13.06.2024, 13:30-16:00 Uhr o

[ Ort: Online-Workshop (iber MS Teams bzw. Zoom
&8 Teilnehmerlimit: mind. 5, max. 15 Personen je Termin

@ Detailinformationen & Anmeldung
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Save the date - Sommerfest

In Kooperation mit dem Verein FH Burgenland Sport und Gesundheit und der OH FH Burgenland veranstalten
wir ein Sommerfest. Neben kleinen sportlichen Aktionen steht vor allem das Miteinander zum
Semesterabschluss im Mittelpunkt.

Nahere Details zum Fest folgen.
[¥] Termine:

« Campus Eisenstadt: Freitag, 21. Juni 2024
« Campus Pinkafeld: Freitag, 28. Juni 2024

Q Detailinformationen & Anmeldung

€3 Meldet euch schnell an: Die ersten 75 Studierenden, die sich pro Standort anmelden, erhalten einen Bon
im Wert vom 6 € fiir Getranke oder Speisen zur Konsumation beim Sommerfest.

"= Bundesministerium
Soziales, Gesundheit, Pflege
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https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/studo-fit_coach_ausbildung
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/gesundheitschallenge
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/peertalks
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/10Minuten
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/winter2324
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https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/gesundheitschallenge
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/entspannungstechniken
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/projekt-studofit/workshops
https://fhburgenlandsportundgesundheit.clubdesk.com/angebot/sommer24
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NEWS  KURSE KALENDER  CHAT JOBS
4m FH Burgenland :

Die FH Burgenland widmet sich im Projekt , Studo-Fit” in
den nachsten eineinhalb Jahren der
Studierendengesundheit.

Anlasslich des Weltgliickstags laden wir daher herzlich
zur Projektvorstellung ein und freuen uns auBerdem auf
den Impulsvortrag ,Auf den Wellen des Lebens tanzen -
Wege zu einer positiven Grundstimmung” von Manuela
Eitler-Sedlak. M f&

Uber den Link kommt ihr direkt zum Online-Meeting: Wir
freuen uns auf eure Teilnahme! &
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— Puls hoch, Stimmung hoher! —

SAVE THE DATE
21.06.2024 | 28.06.2024

CAMPUS EISENSTADT| CAMPUS PINKAFELD

jeweils ab 16.00 Uhr

Bei einem Sommerfest moéchten wir Besonderes zusammenkommen lassen.
Neben kleinen sportlichen Aktionen steht vor allem das Miteinander im
Mittelpunkt. N&here Details folgen.
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