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Riickenschmerzen vorbeugen. Tipps zu Bewegungen und mégliche Ubungen

16:30 - 17:10 Uhr

Link zum Online-Seminar

Referent: Jan Winter

(leitender Physiotherapeut des Therapie-
und Trainingszentrums Schon Klinik)

Riickenschmerzen vorbeugen, das sollten Sie wissen

m Muskeln, Bander, Bandscheiben
optimal nutzen

m Ergonomisch arbeiten

m Keine Angst vor Riickenschmerz

m Bewegung - aber richtig m Wir kldren auf: die bekanntesten

m Belastung steuern Riicken-Irrtimer

m Erholung und Entspannung einbauen  m Plus interaktive Ubungen

Riickenschmerzen. Wissenswertes fiir den Arztbesuch

17:20 - 18:00 Uhr

Link zum Online-Seminar

Referent: Dr. med. Jens Lohmann
(Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie)

Diagnostik und Behandlung

m Wann gehe ich zum Arzt?

m Welche Untersuchungen werden empfohlen?
m Welche Therapien gibt es?

Riickenschmerzen: Wie komme ich wieder in Bewegung?

18:15 - 18:45 Uhr

Link zum Online-Seminar

Referent: Jan Winter

(leitender Physiotherapeut des Therapie-
und Trainingszentrums Schon Klinik)

Schnell wieder in Bewegung kommen

m Keine Angst haben vor Schmerz oder falschen Haltungen
m Bewegung mit Spal}

m Entspannungsmoglichkeiten im Alltag

m Ergonomisch arbeiten
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=vnTg1JI4K-o&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=G_Yx1FkrBY4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=VWWz1y90J3M&feature=youtu.be
https://www.schoen-klinik.de/rueckeninstitut/unsere-standorte



