7 I FACHHOCHSCHULE
/, r I ERFURT UNIVERSITY

I OF APPLIED SCIENCES

/ﬁ a [--------------

([~ - J-Jef=]-J=]-]~]-] -] ]<]¢]

&
/ g A 7
e
f ) I
= EobiooooDoooaams
?
B DEEE e

7N

MmA*LI ) p'

30 Jahre FH Erfurt — Zusammen Fit sein
Digitale Gesundheitswoche

14.03.2022: Bewegung
Wir zeigen, was unsere Psyche mit RUckenbeschwerden zu tun hat, wie Training furs
Gehirn funktioniert und wie Sie mit effektiven Ubungen Verspannungen reduzieren.

15.03.2022: Erndhrung
Hier erfahren Sie, wie Sie durch eine gesunde Erndhrung Ihr Immunsystem stérken @
kédbnnen, wie achtsames Essen beim Umgang mit Stress helfen kann und vieles mehr.

Wir zeigen in Workshops, wie Sie Achtsamkeit in Ihren Alltag integrieren, Ihre Resilienz

i 16.03.2022: Mental Health
starken und wie Sie sich in verschiedenen Entspannungsmethoden Uben kdnnen.

17.03.2022: Ergonomie
Wir starten fit in den Tag, geben Tipps zur Arbeitsplatzgestaltung und zeigen %ﬁ
funktionelle Ubungen fur Inre RUcken- und Nackengesundheit.

18.03.2022: Bewusste Auszeit
Erfahren Sie, wie Sie Ihre eigene Schlafqualitdt optimieren, wie Sie erholt und
regeneriert in den Tag starten und lernen Sie, wie sie gezielt Stress abbauen.

Gesundheitspartner:
Sie mdéchten mehr Uber das Programm erfahren?
T( Hier geht’s zu den Angeboten - viel Spaf3!
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https://www.moveup.de/digitale-gesundheitswoche-fh-erfurt/

