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- Kostenloses
Praventionsprogramm der
Deutschen Rentenversicherung

- Pravention als Arbeitszeit
(Entgeltfortzahlungsgesetz §9)

- Berufsbegleitend
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[ Voraussetzungen ]

Teilnehmen kdnnen alle, die:

Seit mind. 6 Monaten arbeiten
Aktiv berufstatig sind
Erste ,Zipperlein® aufweisen

In die Deutsche Rentenversicherung einzahlen



Inhalte RV Fit

o

Bewegung

Sie Uben kdrperschonende
Alltagsbewegungen und kraftigen mit
dem Training lhre Muskulatur fir eine
stabile Kérperhaltung.

* Muskelaufbautraining

* Ausdauertraining

* Arbeitsplatzbezogene
Ergonomieberatung

Erndhrung

Sie kochen gemeinsam gesunde und
schnelle Gerichte und lernen, welche

Lebensmittel Ihnen besonders gut tun.

e Erndhrungsberatung
* Gemeinsames Kochen

e Einkaufstipps
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Umgang mit Stress

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

e Stressmanagement

e Entspannungsiibungen
(z.B. autogenes Training)
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Intensiv starten (Startphase)

Sie starten mit einer 3-tdgigen
Einfiihrung und werden dafiir von Ihrer
Arbeit freigestellt. Nach einem drztlichen
Aufnahmegespréch starten Sie in Ihrer
Gruppe mit verschiedenen Schulungen zu
den Themen Bewegung, Eméhrung und
dem Umgang mit Stress.

Regelmr ingsphase)
Bitte wahlen Sie eine Variante der drei
RV Fit Trainingsphasen aus:

Motiviert dranbleiben
Nach ca. 3 Monaten haben Sie eine Routine

entwickelt und machen selbstindig weiter.

Auffrischen
Nach ca. einem halben Jahr findet ein
Auffrischungstag in der Gruppe statt.
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Ablauf im RehaZentrum Bremen

Intensiv starten (Startphase)
Sie starten mit einer 3-tdgigen
Einfiihrung und werden dafiir von Ihrer

Arbeit freigestellt. Nach einem drztlichen
Aufnahmegespréch starten Sie in Ihrer

an Themen Bewegung, Ermdhrung und
dem Umgang mit Stress.

RegelmiBig trainieren (Trainingsphase)
Bitte wahlen Sie eine Variante der drei
RV Fit Trainingsphasen aus:

Motiviert dranbleiben
Nach ca. 3 Monaten haben Sie eine Routine
entwickelt und machen selbstindig weiter.

Auffrischen
Nach ca. einem halben Jahr findet ein
Auffrischungstag in der Gruppe statt.
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Wahlmoglichkeit Trainingsphase

Prasenz Flex Digital

Training im Training in Training digital

RehaZentrum Prasenz und
Bremen digital
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RV Fit Prasenz

Trainingsphase
Startphase E Eigenaktivitdtsphase Auffrischung

1x pro Woche Seminare 12 Wochen 1Ta
3 Tage / Training (90 Min.) :

Laufzeit: 24 Wochen




vT

Naturlich. Personlicher.

RV Fit Flex

Trainingsphase

1x pro Woche
Geratetraining

Startphase (60 Min.) Eigenaktivitdtsphase Auffrischung
3 Tage 12 Wochen 1Tag

120 Min. Caspar-App
(pro Woche)

Laufzeit: 12 Wochen
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RV Fit Digital

Trainingsphase

180 Min. pro Woche

Training und Seminare
Startphase in Caspar-App Eigenaktivitdtsphase Auffrischung

3 Tage 12 Wochen 1 Tag

Laufzeit: 12 Wochen
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Online mit Caspar

ZU ERLEDIGEN

MEIN TRAININGSTAG

& £
Mein Training Wissen & Wohlbefinden

84 Minuten

MEHR >

Benotigte Materialien:

Matte Thera-Band

Hinweis: Fiihren Sie das Training nicht durch, wenn Sie sich kérperlich nicht wohi fihlen, also
Z.B. bei Fieber, Schwindel ader starken Schmerzen.

Training starten >



1/6 Mein Training X

Wiederholungen

9

Satze

UBERSPRINGEN | | ravse @)




Ablauf im RehaZentrum Bremen

Intensiv starten (Startphase)

Sie starten mit einer 3-tdgigen
Einfiihrung und werden dafiir von Ihrer
Arbeit freigestellt. Nach einem drztlichen
Aufnahmegespréch starten Sie in Ihrer
Gruppe mit verschiedenen Schulungen zu
den Themen Bewegung, Eméhrung und
dem Umgang mit Stress.

RegelmiBig trainieren (Trainingsphase)
Bitte wahlen Sie eine Variante der drei
RV Fit Trainingsphasen aus:

Motiviert dranbleiben
Nach ca. 3 Monaten haben Sie eine Routine

entwickelt und machen selbstindig weiter.

Nach ca. einem halben Jahr findet ein
Auffrischungstag in der Gruppe statt.
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Ablauf im RehaZentrum Bremen .
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Intensiv starten (Startphase)

Sie starten mit einer 3-tdgigen
Einfiihrung und werden dafiir von Ihrer
Arbeit freigestellt. Nach einem drztlichen
Aufnahmegespréch starten Sie in Ihrer
Gruppe mit verschiedenen Schulungen zu
den Themen Bewegung, Eméhrung und
dem Umgang mit Stress.

RegelmiBig trainieren (Trainingsphase)
Bitte wahlen Sie eine Variante der drei
RV Fit Trainingsphasen aus:

Motiviert dranbleiben
Nachca. 3

Auffrischen
Nach ca. einem halben Jahr findet ein
Auffrischungstag in der Gruppe statt.
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www.rv-fit.de
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Antrag auf Leistungen zur Pravention (G0180)

Opauer

Die Antragstellung dauert ca. 5 Minuten.

Checkliste

Folgende Informationen brauchen Sie fiir lhren Praventionsantrag: -

& Versicherungsnummer - diese finden Sie z.B. auf lhrer Renteninformation,
Gehaltsabrechnung oder lhrem Versicherungsnummernachweis

& bei Antragstellung durch eine dritte Person: Vollmacht oder Betreuungsurkunde sowie
glltiges Personaldokument (wie etwa Geburtsurkunde oder Stammbuch in bestatigter

Kopie)
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