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RV-Fit — Ein Praventionsprogramm der Deutschen Rentenversicherung

UN‘VE QS‘ ‘Al S Erhalt der Gesundheit und Arbeitsfahigkeit mit Praxis- & Theorieeinheiten zu den Themen Risikofaktoren, Bewegung, Entspannung, Selbstmanagement & Ernahrung

KLINIKUM
HEIDELBERG

Was ist RV-Fit? Weitere Programmpunkte

Das Programm enthilt praktische und theoretische = e | - Labor- & EKG-Untersuchung
Einheiten zu folgenden Themen: - Aufnahme Anthropometrische Daten

- Arztliche Aufnahmeuntersuchung
- Fithessanalyse
: Einweisung Nordic Walking/ Nordic Walking

- aktive Bewegungsiibungen B
- ergonomische Arbeitsplatzbedingungen

- Ernahrung - Ressourcenschulung (Seminar)
- Risikofaktoren - Riuckengymnastik (Pravention)
- Stressmanagement - Aquafitness

: Gefuhrte Wanderung

- psychische Widerstandsfahigkeit _
- Progressive Muskelentspannung (PME)

- Riickenschule (Praxis)
- Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung
- Kennenlernen & Einiiben des neuen

- Entspannung

Wie sieht ein beispielhafter Tag der Initialphase aus?

Wie lduft das Programm ab? Bewegungsverhaltens

. . _ %+

Am UKHD wird das RV-Fit vom BGM angeboten. Das 8:00-9:00 Frahstuck ;eetcil.bzck'\l'/hera&pzzt Ihnl -
Programm besteht aus vier Phasen und wird in Gruppen . . . : : : i rztiiches vor- Schiussgesprac
angeboten. Erste Wahl, so hat es sich in der Vergangenheit 9:00-10:00 Vqrtrag " Rickenschule (Anatomie & Biomechanik der

gezeigt, ist der stationdare Aufenthalt in der Rehaklinik Wirbelsaule)

Hohenblick in Baden Baden. Ziel hierbei ist die frihzeitige 10:00-11:00 [Seminar Lebensstilanderung (Selbstwirksamkeit)

Forderung gesunder Lebens- und Arbeitsstrategien.

Theoretisch ware auch eine ambulante Variante in 11:00-14:00 |Seminar Gesunde Erndhrung mit Lehrkiiche und

Heidelberg moglich.
5 Moe anschlieBendem Verzehr (Mittagessen)

14:30-16:00 | Medizinische Trainingstherapie

| STATIONAR | | 16:00-17:00 |Seminar Stressmanagement & Selbstmanagementstrategien
Initialphase > T;gi;;;f;&/ E'ge_"::;if‘é“ “e;ﬁ:‘:" (Resilienz Iférderung & Selbstwirksamkeit, Eigenmotivation,
6 Tage i —— - Umgang mit Erkrankungen, Schmerz und Suchtverhalten)

17:00-17:45 |Entspannungstechniken

18:00 Abendessen

Initialphase

Je nach gewahltem Praventionsmodell verbringen Sie die Initialphase entweder sechs
Tage stationar in einer Rehaklinik oder drei Tage in einer ambulanten
Rehaeinrichtung. Dort erhalten Sie Informationen zum Ablauf, den Zielen und
Inhalten der MalBnahme sowie eine umfassende Diagnostik mit Erfassung der
individuellen berufsbezogenen Problemen und gesundheitlichen Risikofaktoren.
Aullerdem wird ein auf lhre Bedlrfnisse zugeschnittener Praventionsplan mit
Auswahlmaoglichkeiten aus mindestens zwei der verschiedenen Module erstellt.

Folgende Module stehen zur Auswahl:

- Selbstmanagement (verpflichtend!)
- Bewegung

- Entspannung

- Ernahrung

- Risikofaktoren




