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RV Fit

 kostenfreies Trainingsprogramm

 von Ärzten entwickelt

 speziell für Berufstätige

 in kleinen Gruppen



 aktiv berufstätig sind,  länger als 6 Monate arbeiten,  erste Zipperlein* haben

* z. B. gelegentliche Rückenschmerzen, leichtes Übergewicht, Stress- oder Schlafprobleme

Teilnehmen können Sie, wenn Sie…



Programm

Bewegung Ernährung Umgang mit Stress



Programm: Bewegung

Sie üben körperschonende Alltagsbewegungen und 
kräftigen mit dem Training Ihre Muskulatur für eine stabile 
Körperhaltung.

Muskelaufbautraining
Ausdauertraining
arbeitsplatzbezogene Ergonomie Beratung



Programm: Ernährung

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

Ernährungsberatung
Gemeinsames Kochen
Einkaufstipps



Programm: Umgang mit Stress

Umgang mit Stress

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

Stressmanagement
Entspannungsübungen 
(z.B. autogenes Training)
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

RV Fit
Das Präventionsprogramm  der Deutschen 
Rentenversicherung

25.05.2020  - Vorstellung  in den Dezernaten 80XX


