Universitatsklinikum
Erlangen

Das 5 x 5 des Ruckens

5 x Obst und 5 x Biicken - schlanker Bauch und starker Riicken

4

Das ,,5 x 5 des Ruckens*

ein Workshop fur

Ruckengerechtes Verhalten und Ausgleichsibungen am

\ Arbeitsplatz

fur Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen des Uniklinikums.

1. Mobilisation

2. Entlastung

5 Schulungstermine a 60 Minuten nach Vereinbarung
Wann davon 4 Ubungs-/Schulungstermine im wéchentlichen Abstand
und ein Wiederholungs-/Kontrolltermin nach ca. 6-8 Wochen

Wo ein/e Physiotherapeut/in kommt zu Ihnen an den Arbeitsplatz
_|—|_ TN maximal 6 Teilnehmer
3. Abwechslung
Kosten 372 € pauschal (5 Kurstermine fur alle TN)

Physikalische und Rehabilitative Abteilung der M3

Kontakt _'I__Igr;gn:sggggzr E-Mail: med3-physther@uk-erlangen.de

Dr. Christoph Bleh
Telefon: 43138

4. Dehnung 5. Stabilisation

E-Mail: med3-physther@uk-erlangen.de

Medizinische Klinik 3 Universitatsklinikum Eine Aktion zur Forderung der Gesundheit am Arbeitsplatz in Zusammenarbeit
Physikalische und Rehabilitative Medizin Erlangen der AG Gesundheitsforderung und der Physikalischen und Rehabilitativen
Abteilung.
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