Ilhr Weg zur METTNAU

Teilnehmen am Praventionsangebot RV-Fit der Deutschen Rentenver-
sicherung konnen alle Versicherten der DRV. Das Angebot ist kosten-
los und erfordert keine akuten gesundlichen Einschrankungen.

Die Startphase zu Beginn und die Auffrischungsphase am Ende der
Pravention sind ganztdgig stationar, woflir Sie von lhrem Arbeitge-
ber, unter Lohnfortzahlung, freigestellt werden. Die regelmaRigen
Trainingstermine sind berufsbegleitend. Das heift, dass Sie diese
Termine auBerhalb der Arbeitszeit in Ihrer Freizeit wahrnehmen. Die
Trainingsphase kénnen Sie sowohl auf der METTNAU als auch bei
weiteren Anbietern wohnortnah durchfihren, auch Online-Ange-
bote fiir die Trainingsphase sind maglich.

Weitere Informationen zum Angebot finden Sie direkt auf der
Homepage der DRV unter www.rv-fit.de

Eine Teilnahme beantragen Sie einfach tber die Homepage der DRV
unter: www.rv-fit.de. Dort wahlen Sie als Trainingsort die METT-
NAU Werner-Messmer-Klinik in Radolfzell aus. Zur Anmeldung hal-
ten Sie Ihre Rentenversicherungsnummer bereit. Der gesamte An-
meldung nimmt ca. 5 Minuten Zeit in Anspruch. Nach erfolgreicher
Antragsstellung erhalten Sie zeitnah eine Bewilligung lhres Renten-
verciherungstragers zugestellt. Sobald diese vorliegt kontaktieren
Sie den Reservierungsservice der METTNAU und vereinbaren einen
Termin fiir die einzelen Phasen Ihres RV-Fit-Programms:

METTNAU

Medizinische Reha-Einrichtungen der Stadt Radolfzell
StrandbadstraRe 106
D-78315 Radolfzell am Bodensee

Telefon  +49 7732 151-0
Fax +49 7732 151-871

info@mettnau.com - www.mettnau.com

Reservierungsanfragen

Telefon +49 7732 151-810
reservierung@mettnau.com

Wir sind Partner im Qualitatsverbund
Gesundheit — gemeinsam fiir die beste Reha.
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BEWEGUNG IST LEBEN

PRAVENTIONSPROGRAMM
RV-FIT DER DEUTSCHEN
RENTENVERSICHERUNG FUR
ERZIEHERINNEN UND ERZIEHER



Die METTNAU - lhr starker Gesundheitspartner

Auf der Bodensee-Halbinsel Mettnau in Radolfzell gelegen befindet sich eines
der bedeutendsten und traditionsreichsten Zentren fir Bewegungstherapie in
Deutschland - die METTNAU. Die Einzigartigkeit der traumhaften Lage, inmit-
ten einer der schonsten Kulturlandschaften Europas, lasst den Alltagsstress
durch  eine  gesunde  und  korperbewusste  Sensibilisierung
vergessen. Die Philosophie ,Bewegung ist Leben” verbindet korperliche
Aktivitat mit Entspannung, seelischer Balance und gesunder Emahrung.

Bewegung ist Leben

Der Aufenthalt auf der METTNAU beginnt mit einer ausfiihrlichen
medizinischen Eingangsuntersuchung. Sie ist die Basis fir einen indivi-
duellen Therapie- und Trainingsplan mit Bausteinen aus einem ab-
wechslungsreichen Sport-, Gymnastik- und Regenerationsangebot. Mit weiteren
Angeboten wie Taiji, Qigong, gefihrten Wanderungen in unterschiedlichen
Leistungsstufen, BogenschieRen, Tennis, Rudern, Nordic Walking, Jogging,
Golf oder Fahrradtouren kann der Aufenthalt beliebig gestaltet werden.

Praventionsprogramm fiir Erzieherinnen und Erzieher

Die Mettnau verfiigt Uber langjahrige Erfahrung im Bereich von Praventionsan-
geboten, welche speziell auf die Bedirfnisse von Angehdrigen padagogischer
Berufshilder zugeschnitten sind. Basierend auf diesen Erfahrungen hat die Mett-
nau ein ganzheitliches Praventionskonzept, bestehend aus medizinisch-diagnis-
tischen-Leistungsinhalten, theoretischen und praktischen Therapieinhalten zu
den Themen Stressreduktion, Resillienz und Ernahrung sowie regelmaRigen ab-
wechslungsreichen Bewegungsangeboten, die zu eier Verbesserung der Dyna-
mik, Beweglichkeit und Ausdauer beitragen, entwickelt.

Leistungsinhalte
des Praventionsprogramms:

Unterkunft im Einzelzimmer mit Vollpension.

Arztliche Aufnahmeuntersuchung inklusive der Festlegung von
individuellen Praventionszielen und des Therapieplans.

Praxisorientierte Vermittlung von Strategien zum erfolgreichen
Selbst-management mit theoretischen und praktischen Schwerpunkten.

Chronische Beschwerden und Belastungen des Bewegungsapparates
werdendurch gezielte Sport-und Bewegungstherapie mitanerkannt
hoherErfolgsratetherapiert. Hierstehendieindividuelle Ausdauer, Kraftund
Beweglichkeit im Vordergrund.

Praktische Anleitung zur im Rahmen einer spezifischen Riickenschule zur
Umsetzung von Dehn- und Lockerungstibungen im Sitz am Arbeitsplatz.

Gesundheitshildung im Rahmen von Vortragen, Einzel- und Gruppen-
therapien sowie Schulungen zu Stressbewaltigung, Erndhrung, Risiko-
faktoren und Ergonomie.

Beim Entspannungstraining werden klassische Entspannungsverfahren
angeboten, diein bewusster Rhythmisierung zu den korperlichen Trainings-
phasen gebracht werden, um so wieder in einen Rhythmus aus Anspan-
nung und Entspannung zu kommen. Die METTNAU halt dafir spezielle
Angebote zum Erlernen zeiteffizienter und schnell wirksamer Entspan-
nungstechniken vor.

BerufsgruppenspezifischeErnahrungsberatung & Schulung , Zwi-
schen First-undFast-Food" unter Beriicksichtigung derbesonderen Arbeits-
bedingungen von Erzieherinnen und Erziehern.

Auffrischung und Uberpriifung der Zielerreichung im Rahmen der drei-
tdgigen Auffrischungsphase.

Zeitlicher Ablauf:

Startphase
Dauer 5 Tage

Erfassung des individuellen Gesundheitsstatus
& Risikoprofils, Impulsvortrage & Trainingsein-
heiten, Trainingsplanerstellung

Trainingsphase
Dauer 3 Monate
1x wochentliches Training auf der Mettnau

Auffrischungsphase
Dauer 3 Tage

Eigenaktivitatsphase
Dauer 3 Monate
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Ihr Ansprechpartner:
Reservierungservice der METTNAU

Telefon  +49 7732 151-810
E-Mail  reservierung@mettnau.com

Wiederholung im 2-Jahresrythmus




