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ann und wann Riicken-

schmerzen, jedes Jahr ein

paar Kilo mehr auf der
Waage, Stresssymptome und
Schlafstérungen: Was fiir manche
Menschen nur gelegentliche Be-
findlichkeiten sind, kann sich iiber
die Jahre zu einer chronischen und
behandlungsintensiven Dauerer-
krankung auswachsen. Um dem
vorzubeugen, bietet das AMEOS
Reha Zentrum Oberhausen (RZO)
das kostenlose Praventionspro-
gramm RV Fit der Deutschen
Rentenversicherung fiir Beschéf-
tigte aller Alters- und Beschifti-
gungsgruppen an. Das nachhaltige
Gesundheitstraining wird dabei
genau auf die individuellen Be-
diirfnisse der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer zugeschnitten.
Dr. Kathrin Bernau ist Fachérztin
fiir Orthopéddie und Leiterin der
ambulanten orthopddischen Re-
habilitation im AMEOS Reha Zen-
trum Oberhausen. Sie hat iiber 20
Jahre Erfahrung in den Bereichen
Sportmedizin, Chirotherapie, phy-
sikalische Therapie, Kinderortho-
pddie und Sozialmedizin. Im In-
terview informiert sie dariiber, wie
das Prdventionsprogramm RV Fit
im RZO umgesetzt wird und wel-
che Langzeitwirkung das Training
bietet.

2\ Frau Dr. Bernau, was sind
typische Beschwerden, die
in Beruf und Freizeit auf Dauer zu
Problemen ftihren kénnen?

Allgemein sind
Riickenbeschwerden, Ubergewicht
und Stress schon stark verbreitet,
teils mit unterschiedlichen Symp-
tomen. Die Beschwerden sind dabei
nicht auf bestimmte Berufsgruppen
beschrankt, auch wenn es sicherlich
Haufungen gibt. Unter Bewegungs-
mangel und Ubergewicht leiden
Menschen im Handwerk ebenso wie
Beschaftigte im Einzelhandel und
Berufstatige im Biro. Das kann un-
terschiedliche Ursachen haben, de-
nen aber mit regelmaBigem Sport
oder Gymnastik, Entspannungs-
ubungen oder einer Umstellung des
Erndhrungsplanes gut entgegenge-
wirkt werden kann. Daher zielt das
Praventionsprogramm RV Fit auch
auf die drei Hauptthemen Bewe-
gung, Erndhrung und Umgang mit
Stress ab.
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Das RV Fit Priaventionsprogramm wird stets individuell angepasst und von erfahrenen Fachleuten
der Physiotherapie, Erndhrungsberatung und Psychologie begleitet.

2\ Wie genau sieht das
=& Préventionsprogramm
aus, wie geht es los?

Zu Beginn schau-
en wir uns mit dem oder der
Teilnehmer*in erst einmal genau
an, welche Beschwerden im Ein-
zelfall vorliegen. Diese Startphase
findet im RZO an drei Tagen statt
und umfasst insgesamt 16 Stun-
den. Von der Arbeit werden die
Teilnehmer*innen dafir freige-
stellt, das hat der Gesetzgeber so
fest geregelt. Auf dieses besondere
Préventionsprogramm besteht ein
gesetzlicher Anspruch fir alle Be-
schéftigten.Zu Beginn gehen wir
gemeinsam mit den Teilnehmen-
den einen Fragebogen durch, um
einen individuellen Trainingsplan zu
erstellen. Dabei arbeiten Fachleute
aus der Physiotherapie, der Ernah-
rungsberatung und auch der Psy-
chologie zusammen, etwa wenn es
um die Themen Stressmanagement
und Selbstverantwortung geht. Das
Tagesprogramm in der Startphase
besteht jeweils zur Halfte aus einem
theoretischen Teil mit Vortrégen
und einem praktischen Teil mit Ge-
ratetraining, Gymnastikkursen und
Entspannungsiibungen.

2\ Wie geht es nach der
=2 Einfliihrung mit dem
Prédventionsprogramm weiter?

Kern des Praven-
tionsprogramms ist die Trainings-
phase. 16 Wochen lang finden
zweimal wochentlich Ubungen mit
einer Dauer von jeweils 105 Minu-
ten statt, natirlich mit Pausen. Ins-
gesamt gibt es also 32 Trainings-
einheiten, die Termine kénnen von
Woche zu Woche in Absprache mit
uns festgelegt werden.

Ein regelméaBiges Geréatetraining
zur Férderung der Beweglichkeit
und muskuldren Kraftigung steht
dabei im Zentrum. Ergdnzt wird
dieses durch Gymnastikkurse, die
auf die jeweiligen Beschwerden ab-
gestimmt sind, zum Beispiel durch
eine Rickenschule, oder durch ei-
ne Erndhrungsberatung. Auch das
Thema Stressmanagement wird
behandelt, immer mit Blick auf die
Kernfragen: Was ist Stress? Wie
erkenne ich Stress? Was kann ich
dagegen tun? Dieser Problematik
ndhern wir uns einzeln oder in der
Gruppe.

2\ Wie nachhaltig ist das
=2 Préventionsprogramm,
kann es dauerhaft helfen?

Ja natdrlich, ge-
nau darum geht es ja auch. In der
Trainingsphase beobachten wir,
wie das Erlernte umgesetzt und in
den Alltag integriert werden kann.
Wir begleiten sehr eng, um einen
stimmigen Trainingsplan zu erar-
beiten. Im Praventionsprogramm
wollen wir Methoden, Techniken
und Verhaltensmuster vermitteln,
mit denen man eigenstandig auf
sein Wohlbefinden achtgeben kann.
Nach der Trainingsphase erfolgt die
sogenannte Eigentrainingsphase,
in der die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer ihre Ubungen selbststandig
fortsetzen. Die Eigentrainingspha-
se dauert drei Monate und zum Ab-
schluss des Praventionsprogramms
gibt es einen sogenannten ,Auffri-
schungstag®. Hier prifen wir ge-
meinsam mit den Teilnehmenden,
ob die erlernten Techniken auch
richtig genutzt werden. Gegebe-
nenfalls kann das Selbsttraining
noch einmal angepasst werden. Es
gibt Vortrage zur Auffrischung und
auch die Gerateubungen werden
noch einmal gemeinsam wieder-
holt.

2\ Wie lassen sich

Prédventionsprogramm
und Beruf vereinbaren?

Fir die dreitagige
Einfihrung werden Beschaftigte
freigestellt. Das gleiche gilt fir den
abschlieBenden Auffrischungstag.
Die Trainings- und Eigentrainings-
phase sind berufsbegleitend, das
Training kann vor oder nach der
Arbeit durchgefuihrt werden. Das
Programm steht allen rentenver-
sicherungspflichtig beschéftigten
Personen zur Verfligung. Es ist ab-
solut kostenfrei und es gibt einen
Zuschuss zu den Fahrtkosten. Bei
Bedarf unterstitzen wir gern da-
bei, das RV Fit Programm bei der
Deutschen Rentenversicherung zu
beantragen.

2 Was miissen
°.£ Interessierte tun,
um an RV-Fit teilzunehmen?
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Dr. med. Kathrin Bernau

Leitende Arztin Ambulante
Orthopadische Rehabilitation

Der erste Schritt
ist, bei uns anzurufen. Am Telefon
informieren wir tGber das RV Fit-
Programm und kldren auch gleich,
ob eine Teilnahme infrage kommt.
Das RV Fit Programm dient ja der
Pravention, nicht der akuten Be-
handlung.

Auch die ersten Termine bei uns
im Haus kénnen im Vorfeld tele-
fonisch vereinbart werden, sodass
sich am RV Fit Programm interes-
sierte Menschen nicht unnétig auf
den Weg zu uns machen missen.
Beide Telefonsprechzeiten bieten
wir immer montags von 10 bis 16
Uhr an.

Montag 15.03.2021
von 08:00 - 15:00 Uhr

Info-Telefon zu RV Fit:

0208 695-402

Terminabsprache:
0208 695-407

AMEOS Reha Zentrum Oberhausen

Wilhelmstr. 34, 46145 Oberhausen
Telefon: 0208 695-407 - E-Mail: birol.bursun@ob.ameos.de
Termine nach telefonischer Vereinbarung.

Weitere Informationen: www.ameos.de/oberhausen

AMEOS Einrichtungen Oberhausen

Wir fur Euch in Oberhausen!
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