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WER KENNT DAS NICHT:

Immer wieder nimmt man sich vor, sich mehr zu bewe-
gen, sich geslinder zu erndhren, 5-10 kg abzunehmen,
mit dem Rauchen aufzuhéren, mehr Entspannung in
seinen Alltag zu bringen, ... aber warum fallt es einem
so schwer, diese Dinge in die Tat umzusetzen?

Oftmals beginnt die Schwierigkeit schon damit, sein
eigenes Gesundheitsziel klar zu definieren und die
Umsetzung konkret und realistisch zu planen. Die Um-
setzung in den eigenen Alltag erscheint haufig als eine
schwer Uberwindbare Barriere. Die Préventionsleistun-
gen der Deutschen Rentenversicherungen setzen
genau hier an.

® |n der sogenannten Initialphase, die an drei auf-
einanderfolgenden Tagen in einem Rehazentrum
stattfindet, werden individuelle Gesundheitsziel de-
finiert und eine konkrete Umsetzung gemeinsam
erarbeitet. Es gibt in diesen drei Tagen viele Anre-
gungen in Theorie und Praxis zu den Themen
Bewegung, Erndhrung und Stressmanagement.

® AnschlieBend beginnt die 3-monatige Trainingsphase,
in der jeder Teilnehmer seine individuell gesetzten
Ziele umsetzt. Pro Woche finden zwei Trainingster-
mine a 90 Minuten parallel zur Arbeit statt. Auch bei
Schichtarbeit ist die Umsetzung kein Problem.

® Die 4-6-monatige Eigenaktivitdtsphase findet eigen-
verantwortlich in der selbstgewahlten Form statt.
Selbstverstandlich kénnen auch die Angebote der
Rehazentren weiterhin genutzt werden, auch hier gibt
es ein attraktives Angebot fir Interessierte.

®= Nach den 4-6 Monaten Training ,in Eigenregie”
findet abschlieBend ein Refresher-Tag in einem
Rehazentrum statt. Dann wird resimiert, in wieweit
die individuellen Ziele erreicht wurden, welche
Hindernisse in der Umsetzung es gab/gibt, wie die-
sen begegnet wurde/wird, und es wird gemeinsam
der weitere individuelle Gesundheitsweg besprochen.

Wer kann an den Praventions-
leistungen teilnehmen?

Versicherte der Deutschen Rentenversicherung, die
beginnende gesundheitliche Beeintrachtigungen
haben und/oder an einem Arbeitsplatz mit besonde-
ren Belastungen arbeiten.

Was ist zu tun?

= Der Arbeitgeber, Arbeitnehmer oder Betriebsmediziner
nimmt Kontakt mit dem Rehazentrum auf.

® Das Rehazentrum stellt alle notwendigen Antrage
zur Verfugung und unterstitzt die Antragstellung.

®= Wurde der Antrag von der Rentenversicherung
gepruft und bewilligt, findet die Terminabsprache
zwischen Teilnehmer und Rehazentrum statt.

Entstehen Kosten fur den Arbeit-
nehmer oder Arbeitgeber?

Die Kosten der Initial- und Trainingsphase sowie des
Refresher-Tages tragt die Deutsche Rentenversicherung.

Der Arbeitgeber investiert durch die Freistellung der
Teilnehmer an den drei Tagen in der Initialphase und an
dem Refresher-Tag (vier Tage Freistellung bei Ent-
geltfortzahlung).

In der 4-6-monatigen Eigenaktivitatsphase kann jeder
Teilnehmer seine Aktivitat frei wahlen. Diese Aktivitat
ist bereits darauf ausgerichtet, dass sie von dem Teil-
nehmer dauerhaft Uber die MaBBnahme hinaus in sein
Leben integriert wird.

Die Verzahnung von Arbeitnehmer, Arbeitge-
ber, Rentenversicherung und Rehazentrum er-
mdglichen erstmals einen gemeinsamen Weg zur
Férderung und Entwicklung einer individuellen
Gesundheitskompetenz.

Wer heute keine Zeit fiir seine

Gesundheit hat, wird spater viel Zeit
fir seine Krankheiten brauchen.

Sebastian Kneipp



