
08:00 – 08:15 Achtsam um 8 (15 Min.)

09:00 – 17:00 TK Stresswaage je 20 Min.

09:00 – 10:00 Eröffnung der Digitalen  
Gesundheitswoche 2022
durch die stellvertretende 
Kanzlerin Frau Petra Rönne. 

Impulsvortrag: „Ein Date  
mit unserer Gesundheit“ 
(Dr. med. M. Bernauer/AMD)

10:30 – 11:00 Gesund bleiben durch  
Betriebliche Gesundheitsför-
derung – der UHH-Gesund-
heitskompass

11:00 – 11:30 Gesund bleiben durch Bewe-
gung – ein Überblick über das 
Hochschulsportprogramm

13:00 – 13:30 Meditative Mittagspause

14:00 – 15:00 Gesund bleiben in Zeiten 
mobiler Arbeit

15:00 – 15:30 Gesund bleiben durch Perso- 
nalentwicklung – Vorstellung 
der Angebote und Ansprech-
personen für Beschäftigte und 
Führungskräfte

15:30 – 16:00 Gesund bleiben mit der  
Familie – das UHH Familien-
büro stellt sich  vor

16:00 – 17:00 Schulter, Nacken, Rücken- 
training (HSP-Online-Kurs)

17:30 – 18:30 Rückenfitness
(HSP-Online-Kurs)

20:30 – 21:30 Progressive Muskelent- 
spannung  (HSP-Online-Kurs)

zeitunabhängig TK Ernährungscoach

08:00 – 08:15 Achtsam um 8 (15 Min.)

09:00 – 17:00 TK Schlafradar je 20 Min.

10:00 – 10:30 Die SBV informiert: Was ist 
Behinderung? Antrag und Be-
hinderung! Welche Nachteils-
ausgleiche gibt es?

10:30 – 11:00 Gesund bleiben mit der  
Familie – das UHH Familien-
büro stellt sich vor

11:30 – 12:00 Gesund bleiben durch Perso-
nalentwicklung – Vorstellung 
der Angebote und Ansprech-
personen für Beschäftigte 
und Führungskräfte

13:00 – 13:30 Meditative Mittagspause

14:00 – 16:00 Gesund bleiben durch 
ergonomische Arbeitsplatz-
gestaltung am Bildschirmar-
beitsplatz im Büro und beim 
mobilen Arbeiten (AU)

14:00 – 15:00 TK-Vortrag: Gesunde Ernäh-
rung kann vorbeugen und 
heilen 

14:00 – 18:00 A taste of mindful leadership

15:00 – 15:30 Gesund bleiben durch  
Diversity

16:00 – 17:00 Gesund bleiben durch Rücken 
Krafttraining (Vortrag HSP)

18:00 – 19:00 Hatha Yoga – entspannt in den 
Feierabend  (HSP-Online-Kurs)

20:00 – 21:00 Deepwork (HSP-Online-Kurs)

zeitunabhängig TK Ernährungscoach

08:00 – 08:15 Achtsam um 8 (15 Min.)

09:00 – 17:00 TK Haltungsdiagnostik  
je 20 Min.

08:00 – 09:00 Slow Yoga (HSP-Online-Kurs)

10:00 – 13:00 Resilienz stärken- Kraftvoll 
bleiben bei anhaltenden 
Herausforderungen

10:15 – 11:00 Gesund bleiben und gut  
zusammen arbeiten  mit 
unterstützender Beratung – 
das UHH Beratungszentrum 
für Gesundheit und Zusam-
menarbeit (BGZ) stellt sich 
und seine Angebote vor

13:00 – 13:30 Meditative Mittagspause

13:45 – 14:00 Schreibtischpause

15:00 – 15:30 Gesund bleiben mit SGM
Gesunde Hochschule,  
gesunde Studierende  
SGM an unserer Hochschule

14:00 – 16:00 Konfliktkompetenz  
stärken unterstützt das  
Gesund bleiben – damit  
Konflikte nicht krank
machen

18:00 – 19:00 Zumba (HSP-Online-Kurs)

zeitunabhängig TK Ernährungscoach

09:00 – 17:00 Mental Clarity & 
Decision Making“

10:00 – 12:00 Erschöpfung in der  
Pandemie – Austausch und 
Impulse im Umgang mit 
dieser...

08:00 – 08:15 Achtsam um 8 (15 Min.)

09:00 – 17:00 TK Rückencoach je 20 Min.

09:30 – 10:30 Taming the Inner Critic

09:00 – 10:00 Gesund bleiben durch  
Augentraining – Interaktiver 
Vortrag

10:00 – 11:00 TK-Vortrag 
Mentale Gesundheit stärken

11:00 – 11:30 Gesund bleiben durch  
Gleichstellung

11:30 – 12:00 Betriebliches Einglie- 
derungsmanagement (BEM)
 – eine Chance für die  
Gesundheit?!

13:00 – 13:30 Meditative Mittagspause

13:45 – 14:00 Schreibtischpause

14:00 – 14:30 Gesund bleiben durch  
Bewegung – ein Überblick 
über das Hochschulsport- 
programm

15:00 – 15:45 Gesund bleiben mit unter-
stützender Beratung – das 
UHH Beratungszentrum für 
Gesundheit und Zusammen-
arbeit (BGZ) stellt sich und 
seine Angebote vor

13:00 – 15:00 Abschalten im Feierabend

16:00 – 18:00 Rotwein, Netflix, Nikotin. 
Was wir aus der Pandemie 
über unsere Konsumgewohn-
heiten lernen können

18:00 – 19:15 Yoga für den Rücken
(HSP-Online-Kurs)

19:00 – 20:00 Yin Yoga (HSP-Online-Kurs)

zeitunabhängig TK Ernährungscoach

Montag 17.01 dienstag 18.01 mittwoch 19.01

kontakt

donnerstag 20.01 freitag 21.01

Gesundheitschecks der Techniker 
Krankenkasse (TK)

durch anklicken der  
einzelnen Formate erhalten sie  

weitere informationen und  
können sich direkt anmelden

www.uni-hamburg.de/ 
gesundheitswoche

Angebote des Hochschulsports (HSP)

Das Gesundheitsmanagement  
der Universität Hamburg

Vorträge 
Workshops

Vorstellung innerbetrieblicher 
Beratungsstellen und deren 
Angebote

Fortbildungen der Personal-
entwicklung (PE) zur Erwei-
terung Ihrer persönlichen 
Gesundheitskompetenz

Digitale Gesundheitswoche 2022
GESUND ZUSAMMEN ARBEITEN

Für die Teilnahme an den Hochschulsportkurse muss vorab einmalig ein  
kostenloses Teilnahmeticket gebucht werden. Danach können Sie sich für alle  
aufgeführtenHSP-Kurse gebührenfrei anmelden.

gesundheitsmanagement@ 
uni-hamburg.de
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