REHASPORT

Rehabilitationssport kann grundsétzlich bei jeder Beeintrachti-
gung von kérperlichen Funktionen in Betracht kommen. (FUr
chronisch kranke Menschen, oder flr Menschen, die auf dem
Weg sind chronisch krank zu werden.)

Gerade nach einer postoperativen Reha oder nach krankengym-
nastischen/physiotherapeutischen Behandlungen stabilisiert der
Rehasport durch das weiterfUhrende Training den Behandlungs-
erfolg.

Die Erfahrung zeigt, dass durch eine langfristig angelegte und
aktiv ausgerichtete Betreuung eine deutliche Verbesserung der
Beschwerden zu erzielen ist, Sportliche Betatigung und regel-
mabBiges Training wird von den Krankenkassen als erganzende
Leistung zur Rehabilitation gefordert. Die Leistungen des Reha-
VitalisPlus e V. sind von allen Kostentragern (gesetzliche Kran-
kenkassen, gesetzliche Unfallversicherungstriger, die Trager der
gesetzlichen Rentenversicherung) anerkannt und die Kosten-
Ubernahme nach Bewilligung gesichert.

Die Qualitat wird durch die betreuenden Arzte und die qualifi-
zierten Ubungsleiter sichergestellt.

Wer kann daran teilnehmen?
Rehasport auf Verordnung des Arztes
Rehabilitationssport kann und darf von jedem Arzt verordnet
werden. Hierzu mussen Sie inn auf die Verordnung ansprechen
oder holen Sie sich die Verordnung im RehaVitalisPlus e.V. ab
und gehen damit zu Ihrem Arzt, Die Verordnung umfasst i.d.R.
50 Ubungseinheiten! Die Verordnung (KV 56) nach § 44 Abs.
1 Nr. 3 und 4 SBG IX unterliegt nicht der Heilmittelverordnung
und ist somit Budgetneutral flr den Arzt.

An wen muss ich mich wenden?

Bewilligung durch die Kostentrager

Die Verordnung (Formblatt 58) muss vom Kostentrager, i.d.R.
von lhrer ges. Krankenkasse genehmigt werden. Dazu reichen
Sie die Verordnung bei lhrer Krankenkasse zur Bewilligung ein.

Welche Kosten entstehen fiir mich?
Mitgliedschaft im Verein/Grundversorgung

Die Grundversorgung/Basiskurs ist beitragsfrei und bedarf kei-
ner Vereinsmitgliedschaft. Der Verein Ubernimmit fur Sie kosten-
frei die Abrechnung mit lhrer Krankenkasse. Zur Nutzung der
.RehaVitalisPlus™ Programme ist die Mitgliedschaft im Verein
Voraussetzung. Die Mitgliedschaft ist auf Dauer der Verordnung
begrenzt. Sie endet mit der 50. Ubungseinheit bzw. spatestens
nach 18 Monaten. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Die
Hohe des Veranstaltungsbeitrages betragt 19,- EUR im Monat.
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Alle gesetzlichen Kassen fordern im Rahmen des § 20 SGB V
die Gesundheitsforderung unter bestimmten Voraussetzungen.

1. Die im well.come angebotenen Programme unterliegen
einer Zertifizierung durch die Krankenkassen. Die angebo-
tenen Leistungen im well.come erfullen somit alle geforder-
ten Auflagen seitens der Krankenkassen.

2. Gefordert werden diese Programme nur von den gesetzli-
chen Krankenkassen. Privat Versicherte konnen bei ihrer
Kasse zwecks Bezuschussung nachfragen.

3. Die Krankenkassen erstatten zwischen 50-85% der Praven-
tionskurs-Geblhren (keine Mitgliedschaftsbeitrage).

4. Die Krankenkassen fordern verschiedene Programme (R (-
cken-, Erndahrungs-, Herzkreislauf- und Entspannungskurse)
mehrmals im Jahr,

5. Fur die Teilnahme an den Praventionskursen benotigen Sie
keine arztliche Verordnung und auch keine Genehmigung
durch die Krankenkasse,

6. Die Dauer der Praventionskurse betragt 8 Wochen. Nach
regelmaBiger Teilnahme erhalten Sie im Anschluss eine Be-
scheinigung fur die Krankenkasse, die |hnen daraufhin
einen festgelegten Anteil zuriick erstattet.

PRAVENTIONSKURSE
Rehabilitationsangebote
Montag 09:30 bis 10:30 Uhr (Basiskurs)
Dienstag 09:00 bis 10:00 Uhr
10:00 bis 10:55 Uhr
19:00 bis 20:00 Uhr
Mittwoch 10:00 bis 11:00 Uhr
17:30 bis 18:30 Uhr
18:30 bis 19:30 Uhr
Donnerstag 10:30 bis 11:30 Uhr (Basiskurs)
18:00 bis 19:00 Uhr
Freitag 09:00 bis 10:00 Uhr

18:00 bis 19:00 Uhr

Herzkreislauftraining
Montag
Donnerstag

10:30 bis 11:30 Uhr
09:30 bis 10:15 Uhr

Nordic Walking
Dienstag

Von fast allen Krankenkassen _
- bezuschusst!

09:30 bis 11:00 Uhr

Die Mitgliedschaft berechtigt zur Teilnahme an allen angebote-
nen Gruppen an der ausgewahlten Trainingsstatte des Vereins.
Grundsaizlich steht der Verein allen offen. Jeder, der Gesund-
heitssport betreiben mochte, kann auch ohne Verordnung Mit-
glied im Verein werden. So begleiten viele Lebenspartner, Eltern
und Freunde die geforderten Mitglieder. Die hierfur zusatzlich an-
fallenden Kursgebulihren erfragen Sie bitte vor Ort bei den jewei-
ligen Leistungserbringern.

Wie beginnt der Rehasport?

Start des Rehaprogramms

Vor dem Training erfolgt eine Anamnese und ein individueller
Check, bei dem alle wichtigen Informationen und Daten fUr Ihr
Training aufgenommen werden, Daraus resultiert dann |hr indivi-
dueller Trainingsplan, den Sie bei lhren Kurs- und Gruppentermi-
nen in Begleitung mit Ihrem Trainer umsetzen werden. Der
Einstieg in die einzelnen Kurse ist jederzeit moglich.

Was will ich erreichen?

Ziel des Rehaprogramms

Ziel des Rehasportangebotes ist es, Ausdauer und Kraft zu star-
ken, Koordination und Flexibilitat zu verbessern, das Selbstbe-
wusstsein aufzubauen und Hilfe zur Selbsthilfe zu bieten, Dabei
soll auch die Verantwortlichkeit fir die eigene Gesundheit ge-
starkt und zu einem lebensbegleitenden Sporttreiben motiviert
werden.

REHABILITATIONSANGEBOTE

Montag 09:30 his 10:30 Uhr (Basiskurs)
Dienstag 09:00 bis 10:00 Uhr
10:00 bis 10:55 Uhr
19:00 bis 20:00 Uhr
Mittwoch 10:00 bis 11:00 Uhr
17:30 bis 18:30 Uhr
18:30 bis 19:30 Uhr
Donnerstag 10:30 bis 11:30 Uhr (Basiskurs)
18:00 bis 19:00 Uhr
Freitag 09:00 his 10:00 Uhr

18:00 bis 19:00 Uhr

Dr. Wollt

Riicken

Wirbelsaulen-Zentrum
fiir einen schmerzfreien Riicken

-
80% aller Deutschen Uber 30 Jahre leiden
heute unter akuten Rlckenbeschwerden.
Massagen und Gymnastik kénnen zwar
Verspannungen losen und Schmerzen be-

seitigen, aber wird die Ursache der Probleme,

, der Mangel an Kraft, nicht dauerhaft ausgegli-

chen, werden Schmerzen und Verspannungen
immer wieder zurlick kehren. Praventives Ruckentraining for-
dert Kraft, Beweglichkeit und Entspannung, fiir eine gesunde

Wirbelsaule und einen belastbaren, kraftigen und somit

schmerzfreien Riicken,

GEWICHT/ADIPOSITAS

Ernahrungsumstellung: gesund und aktiv
/ > schlank werden und bleiben
Ny <

e Das Kursprogramm ist keine Diat. Und den
4 bekannten Jo-Jo Effekt gibt es hier nicht,
Gegenuber den Ublichen Diaten wird der
Grundumsatz nicht unter die Notfallgrenze
des Korpers gesenkt, sondern die Gberschus-
sigen Kalorien werden durch gezieltes und
aktives Bewegen verbraucht. Eine Gewichtsreduk-
tion, die auf drei wichtigen Saulen, gesunde Ernahrung, richti-
ges Training und positives Denken aufbaut, fuhrt zum
dauerhaften Erfolg. Mehr als 300 Teilnehmer haben mit uns
bereits erfolgreich abgenommen und halten ihr Wohlflihlge-
wicht dauerhaft.
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CELLULITE

Gewebestraffung fiir schéne Beine & Po

85% aller Frauen leiden unter Cellulite. Ist das
Bindegewebe zu schwach drlickt das ver-
groBerte Unterhautfettgewebe durch die

- Haut und verursacht die unschénen Dellen
und Furchen. Mangelnde Durchblutung tut

sein Ubriges. Eine unzureichende Versorgung
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mit Nahrstoffen, sowie ein verminderter Fettabbau in diesen
Regionen ist die Folge. Zu all diesem Ubel kommt noch ein
schlecht funktionierendes LympfgefaBsystem dazu. Es dient
um Schlacke und Toxine aus dem Korper zu leiten. Es funktio-
niert durch Anspannen und Entspannen der Muskeln. Ohne
genugend Anpressdruck durch ein stabiles Gewebe geht das
jedoch nicht. Die Folge ist, dass Schlacke und Toxine in den
Fettzellen bleiben. Das Ergebnis Cellulite!

GELENKE/ARTHROSE

Sehnen-Bander-Muskeln fiir
schmerzfreies Bewegen

Stehen, Gehen, Laufen, Springen, das sind
die Aufgaben unserer Beine. Dabei muss
das Gleichgewicht gehalten werden und
deshalb ist es wichtig regelmaBig Stabili-
tats- und Koordinationstbungen zur Schu-
lung des Gleichgewichts- sowie gezielte Kraft-
und Dehnungslbungen fur die gesammte Bein-,

Po- und FuBmuskulatur durchzuflihren,

OSTEOPOROSE

Osteo Plus fiir starke Knochen

16% aller Deutschen sind betroffen, davon
80% Frauen. Die Belastbarkeit der Kno-
chen im Alter hangt im wesentlichen
davon ab, wie groB die zuvor aufgebaute
Spitzenknochenmasse ist - als Startkapital
an Knochensubstanz - wie frih und wie
stark der Abbau einsetzt und ob man einem
vorzeitigen und UbermaBigen Abbau entgegenwirkt,

Eine ganzheitliche Osteoporosepravention beinhaltet die
MaBnahmen: Krafttraining, Ausdauertraining, Beweglichkeits-
training, Training der Koordination, optimale Ernéhrung, rege-
nerative MaBnahmen. Beeinflussbare Risikofaktoren sind:
Bewegungsmangel, Nikotin, UbermaBiger Alkoholgenuss,
UbermaBiger Koffeingenuss, zu geringe Einwirkung von Son-
nenlicht, schlechte Ernahrung, Stress.



