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RV Fit kompakt der Deutschen Rentenversicherung:
Mit unserer App trainieren Sie unabhangig von Zeit und Ort

Dank unserer eigens entwickelten App kdnnen Sie flexibel trainieren - wann und wo immer Sie mégen. Als
fihrender Anbieter im Bereich Pravention haben wir gemeinsam mit dem Unternehmen Profession Fit
eine App entwickelt. Diese richtet sich an alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Programms RV Fit
kompakt der Deutschen Rentenversicherung. Die App wird im Anschluss an die Startphase fiir das weitere
Training kostenlos zur Verfiigung gestelit.

Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die das Programm RV Fit kompakt in der Rehaklinik Uberruh absolvieren, kénnen
flexibel trainieren - wann und wo immer sie mogen.

Mdglich macht dies unsere gemeinsam mit dem Unternehmen Profession Fit entwickelte App. Zu dieser erhalten alle
Teilnehmenden im Anschluss an die Startphase, die sie vor Ort in der Rehaklinik absolvieren, kostenlos Zugang.

Im Rahmen der Startphase des Programms RV Fit kompakt werden die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ausfuhrlich in
die umfangreichen Funktionen der App eingefihrt. Gemeinsam mit unseren Therapeut*innen lernen sie ihren
Trainingsplan und die Ubungen kennen, die zu ihren individuellen Bedtrfnissen passen.

Dann startet die Phase des eigenverantwortlichen Trainings - digital angeleitet und begleitet von den Therapeut*innen
der Rehaklinik Uberruh.

Dabei bietet unsere App Uber den Zeitraum von 12 Wochen verschiedene Tools um den Weg zu einem besseren
Gesundheitsmanagement erfolgreich zu gestalten. So stehen Videos zu den vor Ort erlernten Ubungsinhalten zur
Verflgung und ein Aktivitdtentagebuch verschafft einen wochentlichen Uberblick Uber den Gesamtumfang des
Trainings.

Uber einen Messangerservice kommunizieren die Teilnehmenden mit ihren Therapeut*innen und kénnen jederzeit
Fragen stellen und sich Uber ihre Trainingsfortschritte abstimmen. Und wer mag, kann sich mit den Mitstreiter*innen
aus der Startwoche im Chat austauschen. g
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Die Préventionsprogramme RV Fit und RV Fit kompakt der Deutschen Rentenversicherung

In Zusammenarbeit mit der Deutschen Rentenversicherung bieten wir in der Rehaklinik Uberruh die
Praventionsprogramme RV Fit und RV Fit kompakt an. Die fur alle bei der Deutschen Rentenversicherung Versicherten
kostenlosen Trainingsprogramme vereinen Elemente zu Bewegung, Ernahrung und Stressbewaltigung. Ziel ist es,
gemeinsam Belastungen und ungesunde Gewohnheiten zu identifizieren. Daraus abgeleitet werden gezielte
Malnahmen trainiert, die Schritt fUr Schritt zu einem bewussteren und gestinderen Lebensstil fUhren.

Der Ablauf

Intensiv starten:

Die Teilnehmenden starten mit einer mehrtagigen EinfUhrung und werden dafur von ihrer Arbeit freigestellt. Diese
findet vor Ort in der Rehaklinik Uberruh statt. Gemeinsam mit dem Team der Rehaklinik werden individuelle Ziele
festgelegt und Trainingsplane erarbeitet. So gewohnen sich die Teilnehmenden daran, Bewegung, gesunde Ernahrung
und den gesunden Umgang mit Stress in den Alltag zu integrieren.

Begleitete Eigenaktivitatsphase:

Die Teilnehmer*innen trainieren ein- bis zweimal pro Woche vor Ort in der Rehaklinik Uberruh oder in einem
zugelassenen Zentrum am Wohn- oder Arbeitsort unter Anleitung erfahrener Therapeut*innen. Im Programm RV Fit
kompakt wird diese Phase mit Unterstitzung durch unsere App durchgefuhrt.

Motiviert dranbleiben:
Nach ca. drei Monaten haben die Teilnehmenden eine Routine entwickelt und machen selbststandig weiter.

Auffrischen:

Nach einem halben Jahr gibt es eine ein- oder mehrtagige Auffrischung vor Ort in der Klinik. Dort durfen sich alle
Teilnehmerinnen und Teilnehmer noch einmal ihren individuellen Zielen widmen. Dabei Uberprufen sie gemeinsam mit
den Therapeut*innen, was erreicht wurde, wie sich das Wohlbefinden verandert hat und mit welchen Strategien
zukUnftig auch diejenigen Ziele erreicht werden kdnnen, bei denen es bisher schwergefallen ist.

Ausfiihrliche Informationen zu RV Fit, RV Fit kompakt und unserer App finden Sie auf unserer Internetseite:
www.rehaklinik-ueberruh.de

und

im Internetportal der Deutschen Rentenversicherung:

www.rv-fit.de

Die Anmeldung erfolgt direkt liber das Internetportal der Deutschen Rentenversicherung:

www.rv-fit.de
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