Wer kann teilnehmen?

aktiv Berufstdtige KO STENF REIES .
die seit mindestens sechs Monaten arbeiten TRA\N\NG F U R BERU F STAT\GE

und erste Zipperlein haben
wie gelegentliche Riickenschmerzen, leichtes

Ubergewicht oder Stress- bzw. Schlafprobleme
Ausfiihrliche Infos online hier:

Wie geht das?

o

Einfach gleich online anmelden:

rehazentrum-muenchen.com/anmeldung-rvfit

Sie bendtigen lhre Rentenversicherungsnummer.

Zusage erhalten:

Sobald uns die Bewilligung der Deutschen

Rentenversicherung beziiglich der Kostentiiber-

nahme vorliegt, melden wir uns bei Ihnen. /‘
Loslegen:

Sie erhalten von uns alle Infos fuir den Start bei uns.
Bei Einflihrung und Abschluss wohnen Sie zuhause.

Hier geht's direkt zur Onlineanmeldung:

g-rvfit
rehazentrum-mué

nchen.com/anmeldun

\/ Bewegung
v~ Ernahrung

v~ Umgang mit Stress

Direkt an der S.t_ation
Neuperlach sid

_ lat
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6-monatiges Praventionsprogramm
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Programm

Bewegung

e Muskelaufbautraining
e Ausdauertraining
e Arbeitsplatzbezogene Ergonomieberatung

Erndhrung

e Erndhrungsberatung
e Einkaufstipps
e Adipositas Prophylaxe

Umgang mit Stress

e Stressmanagement

e Entspannungsiibungen
(z.B. autogenes Training)

e Burn-Out-Prophylaxe

Ablauf

5 Tage intensiv starten

Sie steigen fiinf Tage ganztagig ambulant bei uns in Miinchen
(Neuperlach Sud) ein und werden fir diese Zeit von der Arbeit
freigestellt. Sie wohnen zuhause, wir sind kein stationdres Haus.

Das ganzheitliche Praventions- und Trainingsprogramm startet
mit einer intensiven Einfiihrung. Gemeisam mit unseren
Sportwissenschaftler/innen und Arzt/innen erarbeiten Sie lhre
individuelle Zielsetzung. Dabei wird beriicksichtigt, was Sie
personlich fir sich erreichen moéchten. Auerdem kommen Sie
in den Genuss verschiedener Schulungen beziiglich Bewegung,
Ernahrung und Stressbewaltigung.

3 Monate regelmaBig trainieren

Nun beginnt das regelmaBige Training, bei dem Ihr Kérper
stabil Kraft aufbauen kann. Drei Monate lang besuchen Sie
unser Fitnessstudio einmal pro Woche berufsbegleitend.

Bei der Terminwahl sind Sie frei und trainieren selbststandig.

Unsere Sportwissen-
schaftler/innen passen
die Ubungen auf Ihr
personliches Niveau an.
So lernt Ihr Korper, Z
dass sich die Bewe-
gung nachhaltig in
Ihr Leben integriert.

3 Monate dranbleiben

Die ndchsten drei Monate
trainieren Sie selbststandig wie
Sie gerne mochten. Dabei nutzen
Sie die erlernten Routinen, auf die
sich lhr Kérper schon freut.

Das tun Sie zuhause, in lhrem Studio
oder bei uns mit einem regularen
Fitnessvertrag. Damit sind Sie nicht
mehr zeitlich begrenzt und trainieren
so oft, wie es Ihnen gefallt.

2 Tage auffrischen

Ein halbes Jahr haben Sie nun
trainiert und viel gelernt. An
den letzten beiden Tagen
kommen Sie wieder zu uns,
Ihr Arbeitgeber stellt sie > —
dafir frei. Wir sehen uns A 4
gemeinsam an, was Sie /ﬂ}
erreicht haben und
wie sich die Bewegung
auf Ihr Wohlbefinden
auswirkt. 4 ke

ten Trainingsideen fur die Zykunft;
d die Ziele erreichen,

ben.

sie erhal
wie Sie fit bleiben un
die lhnen noch vorschwe



