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Liebe*r Leser*in, @

Draufden: Sommer, Sonne, das Leben.

Drinnen: Karteikarten, Energydrinks, existenzielle
Krisen.

Aber hier? Hier ist Pause!

Der einzige Ort auf dem Campus, an dem Dich
niemand fragt, ob Du fiir die Klausur lernst und
niemand von Dir erwartet, dass Du irgendetwas weif3t
- oder kannst - oder bist!

Atme kurz durch. Du schaffst das!
Die Klausur lauft nicht weg. Leider.

Eure Klozeitung-Redaktion

Termine
01.07. — Uni-Liga Finaltag

bis 03.07. - Hochschulwahlen
07.07. — Sportlerstammtisch
10.07.-16.07. — LV-Anmeldung WiSe 26/27

ab18.07. - Beginn Priifungsphase / vorlesungsfreie Zeit

Stocker's Spruch des Monats

Fabi Stocker sagt:

,Die eigentliche Forschungsfrage lautet:
Wie viel kann man in einer Nacht
schaffen ?“

Unniitzes Wissen
Kein Mensch kann seinen eigenen Ellenbogen kiissen.

Girteltiere sind kugelsicher (nicht ausprobieren!!!).

Das inoffiziell lingste deutsche Wort hat 79
Buchstaben und lautet:
Rinderkennzeichnungsfleischetikettierungsiiberwach
ungsaufgabentibertragungsgesetz.

Heavy Metal im Ohr: Wie die Playlist deine
Muskeln austrickst

Wer beim Dehnen oder beim Yoga flucht, weil die
Sehnen mal wieder streiken, sollte seine Playlist
tiiberdenken. Eine Studie im International Journal of
Environmental Research and Public Health hat
untersucht, wie Musik die Schmerzwahrnehmung bei
maximaler Muskeldehnung beeinflusst.

Das Ergebnis: Probanden, die ihre absolute
Lieblingsmusik (egal ob Hardcore-Techno oder Taylor
Swift) horten, hielten Dehnpositionen deutlich langer
aus und empfanden den Dehnreiz als weniger
schmerzhaft als die Kontrollgruppe in Stille.

Tipp bei Priifungsangst

Progressive Muskelentspannung:

1. Muskelpartie (z.B. Hand zu Faust ballen) bewusst anspannen.
2. Anspannung und Atem ca. 5-10 Sekunden halten.

3. Mit Ausatmung die Spannung l6sen und ca. 30 Sekunden
ruhig nachspiiren.

4. Mit beliebigen Muskelgruppen wiederholen.

Kurz Innehalten:

Sobald Angst aufsteigt, kurz ,Stopp!“ denken. Ruhig Atmen.
Fokussieren auf das Machbare. Aufmerksamkeit bewusst auf
das Umfeld steuern. Weg von der eigenen Panik!

Bei starker psychischer Belastung professionelle Hilfe suchen:
Krisendienst Bayern - kostenlose Rufnummer: 0800 / 655 3000

Wir sind fiir Dich da
Fachschaft Sport und Gesundheit

Am Olympiacampus 11, 1. OG, Raum 104
fachschaft@sg.tum.de




