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Teilnehmen konnen Sie, wenn Sie...

* z. B. gelegentliche Riickenschmerzen, leichtes Ubergewicht, Stress- oder Schlafprobleme



Programm
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Bewegung Ernahrung Umgang mit Stress




Programm: Bewegung

Sie Uben korperschonende Alltagsbewegungen und
kraftigen mit dem Training Ihre Muskulatur fir eine stabile
Korperhaltung.

Muskelaufbautraining
Ausdauertraining
arbeitsplatzbezogene Ergonomie Beratung




Programm: Ernahrung

Sie kochen gemeinsam gesunde und schnelle Gerichte und lernen,
welche Lebensmittel Ihnen besonders gut tun.

Ernahrungsberatung
Gemeinsames Kochen
Einkaufstipps




Programm: Umgang mit Stress

Sie Uben aktiv loszulassen und lernen Tricks, mit denen Sie auch in
stressigen Zeiten zur Ruhe kommen.

Stressmanagement
Entspannungsibungen
(z.B. autogenes Training)

Umgang mit Stress



Ablauf

1. Intensiv starten 2. RegelméaBig trainieren 3. Motiviert dranbleiben 4. Auffrischen
”
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3 Tag ganztagig 3 Monate 3 Monate 1Tag ganztagig
ambulant oder 1-2 mal pro Woche selbststandig trainieren ambulant oder
5 Tage stationar berufsbegleitend berufsbegleitend 3 Tage stationar
von der Arbeit (morgens oder abends) (morgens oder abends) von der Arbeit
freigestellt freigestelit

Die Dauer der Phasen kann je nach Einrichtung und Bundesland variieren.



1 Intensiv starten

3 Tage ganztagig ambulant oder
5 Tage stationar

2 RegelmaBig trainieren
3 Monate 1-2 mal pro Woche
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Sie starten mit einer mehrtégigen Einflihrung und werden dafiir von lhrer Arbeit
freigestellt. Diese findet vor Ort oder stationdr in einer von der

Rentenversicherung zugelassenen Einrichtung statt. Hier erarbeiten Sie Jetzt kdnnen Sie regelmaBig trainieren. Vor oder nach der Arbeit besuchen Sie
gemeinsam mit unseren Trainern und Arzten Ihre individuelle Zielsetzung und was ein-bis zweimal pro Woche verschiedene Kurse in der Gruppe. Unsere Trainer sind
Sie ganz personlich fiir sich erreichen wollen. Danach besuchen Sie in der Gruppe immer dabei und passen die Ubungen auf Ihr persénliches Niveau an. So gewshnen
verschiedene Schulungen zu den Themen Bewegung, Erndhrung und dem Umgang Sie sich daran, Bewegung nachhaltig in lhren Alltag zu integrieren.

mit Stress.



4 Auffrischen

Motiviert dranbleiben g
1 Tag ganztagig ambulant oder
3 Tage stationar

3

3 Monate

Nach einem halben Jahr gibt es eine ein- oder mehrtdgige Auffrischung. Dort
Nach ca. 3 Monaten haben Sie eine Routine entwickelt und machen selbststandig diirfen Sie sich noch einmal freigestellt von der Arbeit |hren Zielen widmen. Dabei
weiter: sehen wir uns gemeinsam an, was Sie bereits erreicht haben, wie sich Ihr
Wohlbefinden verandert hat und mit welchen Strategien Sie zukiinftig auch die

Ziele erreichen konnen, bei denen es bisher vielleicht nicht ganz so leicht war.



Vorteile

Mehr Lebenslust Die Kosten tragt die Deutsche Berufsbegleitend vor

Rentenversicherung oder nach der Arbeit
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www.rv-fit.de
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Trainingsorte

Wir haben bereits ein groBes Netz von mehr als 200

Partnereinrichtungen in ganz Deutschland und sind standig dabei
es auszuweiten.

(Pustieitzahl eingeben Q)




So geht's
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Mitmachen

Sie kdnnen sich einfach direkt online
anmelden. Es dauert nur wenige Minuten.

Zusage erhalten

Die Deutsche Rentenversicherung prift
Ihre Anmeldung. Sie erhalten lhre Zusage
und die Einrichtung wird informiert.

ZUM E-ANTRAG >

Loslegen

Von lhrer Einrichtung erhalten Sie alle
Informationen, die Sie fur den Start
bendtigen.



Haufige Fragen

Wo und wann kann ich trainieren?

Wie viele Personen sind in einer Gruppe?

Wie vereinbare ich RV Fit mit meiner Arbeit?

Kann mein Arbeitgeber es ablehnen, mich flir den Start und die Auffrischung von der
Arbeit freizustellen?

Bekomme ich die Fahrtkosten erstattet?

Kann ich nach der Pravention auch eine medizinische Rehabilitation bekommen?

Kann ich mir selbst ein anderes Praventionsangebot aussuchen und die Geblhren von
der Rentenversicherung erstatten lassen?

Ich kann aus beruflichen Griinden nicht regelmaBig in Wohnortnahe trainieren. Kann
ich trotzdem bei RV Fit mitmachen?







Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!
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