Wer kann daran teilnehmen?

Rehasport auf Verordnung des Arztes

Rehabilitationssport kann und darf von jedem Arzt verordnet werden.
Diese Verordnung (KV 56/ rosa Schein) nach § 44Abs. 1 Nr. 3 und 4 SBG
IX unterliegt nicht der Heilmittelverordnung und ist somit Budgetneu-
tral fir den Arzt. Die Verordnung umfasst i.d.R. 50 Ubungseinheiten!

An wen muss ich mich wenden?

Bewilligung durch die Kostentrager

Die Verordnung (Formblatt 56) muss vom Kostentrager i.d.R. von lhrer
ges. Krankenkasse genehmigt werden. Dazu reichen Sie die Verord-
nung bei Ihrer Krankenkasse zur Bewilligung ein.

Welche Kosten entstehen fiir mich?

Mitgliedschaft im Verein

Die Grundversorgung/Basiskurs ist beitragsfrei und bedarf keiner ver-
einsmitgliedschaft. Der Verein ibernimmt fir Sie kostenfrei die Abrech-
nung mit lhrer Krankenkasse. Zur Nutzung der "RehavVitalisPlus"
Programme ist die Mitgliedschaft im Verein Vorraussetzung. Die Mit-
gliedschaft ist auf die Dauer der Verordnung begrenzt. Sie endet mit
der 50. Ubungseinheit bzw. spitestens nach 18 Monaten. Eine Abmel-
dung ist nicht erforderlich. Die Hohe des Vereinsbeitrages betragt 19,-
EUR im Monat. Die Mitgliedschaft berechtigt zur Teilnahme an allen
angebotenen Gruppen an der ausgewahlten Trainingsstatte des Vereins
im Rahmen der 50 Ubungseinheiten. Grundsatzlich steht der Verein
allen offen. Jeder, der Gesundheitssport betreiben machte, kann auch
ohne Verordnung Mitglied im Verein werden. So begleiten viele Leben-
spartner, Eltern und Freunde die gefdrderten Mitglieder. Die hiefir
zusdtzlich anfallenden Kursgebihren erfragen Sie bitte vor Ort bei den
jeweiligen 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 fir Ihr Training aufge-
nommen werden. Daraus resultiert dann Ihr individueller Trainingsplan,
den Sie dann bei Ihren Kurs- u. Gruppenterminen in Begleitung mit
lhrem Trainer umsetzen werden. Der Einstieg in den Rehasport ist
jederzeit maglich, mit Ausnahme unserer Intensiv-Kurse wie Dr.-Wolff-
Rickentraining, Erndhrung und Bewegung, Pilates und Qigong. Gerade
nach einer RehamaBnahme oder krankengymnastischen Behandlung
stabilisiert der Rehasport durch das weiterfilhrende Training den
Behandlungserfolg.

Informationen bei:

Fit & Fun Fitness u. Gesundheitscenter

B3 - Uhlandshdhe - Gewerbepark Rot
Opelstr. 2 - 68789 St. Leon-Rot

Tel. 06227 - 55056
Fax: 06227 - 555 47
www.FitundFunRot.de

INFORMATIONEN UND KURSANGEBOTE

Offnungszeiten:
Montag

Dienstag - Freitag
Samstag

Sonn- und Feiertag

Rehakurse:

Montag

Dienstag

Mittwoch

Freitag

weitere Kurse nach Bedarf

Wirbelsaulengymnastikkurse:
Dienstag und Donnerstags
Samstag

Zirkeltraining:
Freitag

Freitag
Samstag
sonntag
sonntag

Stretchingkurse:
Dienstag und Donnerstags

Yogakurse:
Donnerstag
Freitags

Pilateskurse:
Freitag

07.00 bis 23.00 Uhr
08.00 bis 23.00 Uhr
10.00 bis 20.00 Uhr
09.00 bis 18.00 Uhr

09.30 bis 10.30 Uhr
19.30 bis 20.30 Uhr
17.00 bis 18.00 Uhr
09.30 bis 10.30 Uhr

09.30 bis 10.30 Uhr
12.00 bis 13.00 Uhr

11.00 bis 12.00 Uhr
18.00 bis 19.00 Uhr
13.00 bis 14.00 Uhr
10.00 bis 11.00 Uhr
17.00 bis 18.00 Uhr

10.30 bis 11.00 Uhr

09.30 bis 11.00 Uhr
18.00 bis 19.30 Uhr

10.30 bis 11.30 Uhr
17.00 bis 18.00 Uhr
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/... einfach Gesund werden

Fit ist gesund...

...und gesund ist clever!
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Praventivkurse (mit Bezuschussung der Krankenkassen)
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Ziel des Rehasportangebotes ist es, Ausdauer und Kraft zu starken, ) ;L"?eb e T R iinaskurce Tt Baweaunasorodramm

Koordination und Flexibilitat zu verbessern, das Selbstbewusstsein auf- 3 g ' SRR ft@h‘m 06227 "5 E{D%
zubauen und Hilfe zur Selbsthilfe zu bieten. Dabei soll auch die Verant- Reha-Uibungsleiter im Fit&Fun

wortlichkeit fir die eigene Gesundheit gestarkt und zu einem Annette Kimmel, Albert Brill, Steffen Just,

lebensbegleitenden Sporttreiben motiviert werden. Dada Gobel, Stefanie Hillenbrand

www.rehavitalisplus.de
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Rehabilitationssport kann grundsatzlich bei jeder Beeintrachtigung von
korperlichen Funktionen in Betracht kommen. (Fir chronisch kranke
Menschen, oder fir Menschen, die auf dem Weg sind chronisch krank zu
werden). Er ist auf Art und Schwere und den kérperlichen Allgemeinzu-
stand der Betroffenen abgestimmt.

Gerade nach einer postoperativen Reha oder nach kranken-
gymnastischen/physiotherapeutischen Behandlungen stabilisiert der
Rehasport durch das weiterfiihrende Training den Behandlungserfolg.

Die Erfahrung zeigt, dass durch eine langfristig angelegte und aktiv
ausgerichtete Betreuung eine deutliche Verbesserung der Beschwerden zu
erzielen ist. Sportliche Betatigung und regelmaBiges Training wird von
den Krankenkassen als erganzende Leistung zur Rehabilitation gefdrdert.
Die Leistungen des RehavitalisPlus e.V. sind von allen Kostentragern
(gesetzliche Krankenkassen, gesetzliche Unfallversicherungstrager, die
Trdger der gesetzlichen Rentenversicherung und der Alterssicherung der
Landwirte und die Trager der Kriegsopferversorgung) anerkannt und die
Kostenibernahme nach Bewilligung gesichert.

Die Qualitdt wird durch die betreuenden Arzte und die qualifizierten
Ubungsleiter sichergestellt, die Art und Intensitat des Rehabilitationssports
anhand der Verordnung in enger Abstimmung miteinander.

PraVitalisPlus

“... sinfach Gesund bleibes

PRAVENTIONSSPORT

Alle gesetzlichen Kassen fordern im Rahmen des § 20 SGB V die
Gesundheitsfarderung unter bestimmten Voraussetzungen.

1. Die angebotenen Programme unterliegen einer Zertifizierung durch die
Krankenkassen. Die von uns angebotenen Leistungen im PraVitalisPLUS
Konzept erfiillen alle Auflagen seitens der Krankenkassen.

2. Geférdert werden diese Programme nur von den gesetzlichen Kranken-
kassen Privat Versicherte konnen bei ihrer Kasse zwecks Bezuschussung
nachfragen.

3. Die erstatten keine Mitgliedschaftsbeitrage, sondern nur bis zu 80% der
Gebihr for das angebotene Programm.

4. Die Krankenkassen fordem verschiedene Programme mehrmals im Jahr.

5. Fiir die Teilnahme an den PraVitalisPlus Programmen benttigen Sie keine
arztliche Verordnung.

6. Sie besuchen regelmdRig den Kurs und bekommen im Anschluss eine
Teilnahmebescheinigung, mit der Sie ihre Kursgebihr anteilig von Ihrer
Krankenkasse erstattet bekommen.

7. Die 10 Wochenkurse kosten 99,00 €, von denen in der Regel ca. 75,- €
erstattet werden.

Jm' Mitglied im Behinderten Sportverband Mordrhein Westfalen eV,

RUCKEN

Wirbelsaulen Zentrum fir einen schmerzfreien Riicken

80% aller Deutschen tber 30 Jahre leiden heute unter akuten
Ruckenbeschwerden. Massagen und Gymnastik konnen zwar Verspan-
nungen lésen und Schmerzen beseitigen, aber wird die Ursache der
Probleme, der Mangel an Kraft, nicht dauerhaft ausgeglichen, werden
Schmerzen und Verspannungen immer wieder zurick kehren.
Praventives Ruckentraining fordert Kraft, Beweglichkeit und Entspan-
nung, fir eine gesunde Wirbelsaule und einen belastbaren, kraftigen
und somit schmerzfreien Ricken.
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Diat ohne Diat aktiv zum Wohlfiihlgewicht

Das Kursprogramm ist keine Diat. Und den bekannten Jo-Jo Effekt wird
es hier nicht geben. Gegenuber den iblichen Diaten wird der
Grundumsatz nicht unter die Notfallgrenze des Kérpers gesenkt,
sondern die dberschissigen Kalorien werden durch gezieltes und
aktives Bewegen verbraucht. Die Kalorienzufuhr wird dann stufen-
weise an die individuellen Gewohnheiten angepasst. Gewichtsreduk-
tion in Verbindung mit Bewegung und Ernahrungsumstellung ist ein
gesunder Weg, aber auch der richtige Weg um gesund sein
Wohlfiihlgewicht zu erreichen und auf Dauer zu halten.

CELLULITE

Gewebestraffung fiir schéne Beine & Po

85% aller Frauen leiden unter Cellulite. Ist das Bindegewebe zu
schwach driickt das vergroBerte Unterhautfettgewebe durch die Haut
und verursacht die unschonen Dellen und Furchen. Mangelnde
Durchblutung tut sein Ubriges. Eine unzureichende Versorgung mit
Nahrstoffen, sowie ein verminderter Fettabbau in diesen Regionen ist
die Folge. 7u all diesem Ubel kommt noch ein schlecht funktionieren-
des LympfgefaBBsystem dazu. Es dient um Schlacke und Toxine aus
dem Korper zu leiten. Es funktioniert durch Anspannen und
Entspannen der Muskeln. Ohne geniigend Anpressdruck durch ein
stabiles Gewebe geht das jedoch nicht. Die Folge ist, dass Schlacken
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 regelmaRig Stabilitats- u. Koordinationsibungen zur Schulung
des Gleichgewichts sowie gezielte Kraft- u. Dehnungsibungen fur die
gesammte Bein-, Po- u. FuBmuskulatur durchzufihren.

Osteo Plus fiir starke Knochen
15% aller Deutschen sind betroffen, davon 80% Frauen. Die
Belastbarkeit der Knochen im Alter hangt im wesentlichen davon ab,
wie groB die zuvor aufgebaute Spitzenknochenmasse ist - als
Startkapital an Knochensubstanz- wie friih und wie stark der Abbau
einsefzt und ob man einem vorzeitigen und ibermaRigen Abbau
entgegenwirkt.

Eine ganzheitliche Osteoporosepravention beinhaltet die MaRnah-
men: Krafttraining, Ausdauertraining, Beweglichkeitstraining, Trai-
ning der Koordination, optimale Erndhrung, regenerative
MaRnahmen. Beeinflusshare Risikofaktoren sind: Bewegungsmangel,
Nikotin, dbermaRiger Alkoholgenuss, ibermaRiger Koffeingenuss, zu
geringe Einwirkung von Sonnenlicht, schlechte Ernahrung, Stress.

MOVING KIDS

Gewichtsreduktion fiir Kinder

Die Statistik sagt, 45% unserer Kinder haben Ubergewicht. Das
Moving Kids Programm ist fir Kinder von 9-12 und 12-16 Jahren
entwickelt worden. Durch regelmaRige Bewegung und Ernahrungs-
umstellung kann jeder sein Gewicht dauverhaft reduzieren. Ein
speziell for Kinder entwickeltes Bewegungsprogramm, dass spal}
macht, den Stoffwechsel aktiviert und somit die Verbrennung von
Kalorien unterstitzt. Endlich mal so bewegen wie man es machte.
Neu erlangtes Wohlbefinden wirkt sich enorm auf die allgemeine
Lebensqualitat aus. Stellen Sie sich einmal vor, wie es sich anfuhlt
mit dem individuellen Wohlfiihlgewicht durchs Leben zu gehen!

INKONTINENZ

Becken-Boden aktiv zur Sicherheit

Harninkontinenz betrifft durchschnittlich jede dritte Frau, auch
jungere Frauen, z.B. nach Geburten. Dabei kann eine Harninkonti-
nenz in den meisten Fdllen behandelt werden.

Es gibt - abhangig von der Form - grundsatzlich drei unterschiedliche
Wege der Therapie: physiotherapeutische Methoden, Medikamente,
operative Verfahren.

Die Muskeln des Beckenbodens sind fir das einwandfreie Funktionie-
ren der Blase duBerst wichtig. Sie halten sie in Position und stiitzen
die Harnrohre. Nur so kann sich ausreichend Druck aufbauen, um die
Blase geschlossen zu halten. Mit zunehmendem Alter erschlafft die
Beckenbodenmuskulatur, die wie ein Trampolin im Beckenboden
gespannt ist. Durch eine konsequente Beckenbodengymnastik wird
die Muskulatur gekraftigt und kann ihre Stutzfunktion wieder
ausfihren.



