IHRE MITARBEITER*INNEN IN GUTEN HANDEN

Besonderen Wert legen wir im NiB auf eine sehr persoénliche,
kompetente und interdisziplinare Betreuung.

Unser arztlich geleitetes Praventions-Team besteht aus
qualifizierten und erfahrenen

» Sportwissenschaftler*innen

» Physiotherapeuten®innen

» Psychologen*innen

» Erndhrungswissenschaftler*innen

» Gesundheits- und Praventionsmanager*innen

» Arztinnen mit der Zusatzqualifikation Gesundheits-
férderung und Pravention

Fir die Durchfiihrung qualitativ hochwertiger und nachhaltiger
Pravention nutzen wir unsere jahrelange Erfahrung im Bereich
Rehabilitation, Pravention und medizinische Fitness.

BETRIEBLICHE PRAVENTIONSLEISTUNGEN DES NIB

» Kosteniibernahme durch die Deutsche Rentenversicherung

» 5,- € Fahrkostenerstattung pro Termin im NiB Sports/NiB

» Komplette Organisation und Durchfiihrung durch das NiB
und die entsprechenden Praventionsmanager*innen des NiBs

Kostenfreje ,

Parkplitze P

Mit den &ffentlichen Verkehrsmitteln erreichen Sie uns (ber:
die Bushaltestelle Linie 140 Haltestelle Stolberger Str./Maar-
weg (200 Meter), die Haltestelle Clarenbachstift mit der
StraBenbahnlinie 1 (500 Meter), den S-Bahnhof KéIn-Mingers-
dorf-Technologiepark mit der S12 oder S19 (800 Meter).

Fur Teilnehmer*innen, die mit dem eigenen PKW zum NiB
kommen, stehen kostenfreie Parkplatze zur Verfligung.
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Sollten Sie weitere Fragen haben, beraten wir Sie gerne!

Ihr Kontakt:

Laura Schauerte-Liike, Raphael Haep
Tel. (0221)-272717-08

E-Mail: rvfit@nib-koeln.de

NiB GmbH & Co. KG

Stolberger Strae 307-309

50933 Kdln
Zertifizierung
QM-System
Telefon (0221) 27 27 17 -0 DIN EN 1SO

Telefax (0221) 27 27 17 - 99 9001
E-Mail info@nib-koeln.de
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Medizinisches Trainingszentrum

RV Fit

kostenfreies Praventionsprogramm
der Deutschen Rentenversicherung




Herzlich Willkommen im NiB und NiB Sports, Ihrem Zentrum
fiir Gesundheit, Pravention, betriebliche Gesundheitsforderung
und medizinischem Fitnesstraining in Kéln-Braunsfeld.

Veranderte Anforderungen im Beruf, die Zunahme chronischer
Erkrankungen sowie eine steigende Lebenserwartung lassen viele
Menschen daran zweifeln, ob sie bis ins Rentenalter berufstatig sein
kénnen. Oftmals werden leichtere Beschwerden ignoriert oder zu
spat angegangen. Im Laufe der Jahre kdnnen sich daraus ernste
Erkrankungen entwickeln, welche die Erwerbsfahigkeit gefahrden.

Mit dem RV Fit-Programm bietet die gesetzliche Rentenversicherung
hochwertige, kostenfreie Praventionsleistungen zur Forderung lhrer
Gesundheit an.

Das von der Rentenversicherung finanzierte, kostenlose Praventions-
Programm, beinhaltet umfassende praktische und theoretische In-
halte sowie Training rund um die Themenschwerpunkte:

Bewegung — Erndahrung
Selbstmanagement — Stressbewaltigung

Persdnliche Voraussetzungen

Sie kdnnen an RV Fit teilnehmen, wenn Sie erste gesundheitliche
Beeintrachtigungen und Risiken aufweisen, die die ausgelibte Be-
schéftigung gefahrden kénnen, wie z.B.:

> hoher Blutdruck
> hohe korperliche Belastungen
> Psychische Belastungen*

> Bewegungsmangel
> Gewichtsprobleme
> Rickenbeschwerden

*z. B. erhohte Stressanfalligkeit, Konzentrationsstorungen, nachlassende Motivation

Berufstitige, die diese oder andere Beeintrdchtigungen bei sich
feststellen, kdnnen einen Anspruch auf eine Praventionsleistung der
Rentenversicherung haben.

Versicherungsrechtliche Voraussetzungen
Teilnehmen kdnnen alle, die aktiv berufstatig sind und seit mindes-
tens 6 Monaten arbeiten.

Bedarfs-Check

Persénlichen Bedarf klaren in wenigen Minuten — 1
anonym und einfach. EE?'.;‘-'E
Machen Sie unseren kostenlosen Bedarfs-Check, -
um schnell und einfach herauszufinden, ob eine .
PraventionsmaBnahme zu Lasten der Deutschen E
Rentenversicherung flr Sie in Frage kommt.

Ablauf und Inhalte des Praventionsprogramms
Das Praventionsprogramm wird stets in einer Gruppe durchgefiihrt
und gliedert sich in vier aufeinander aufbauende Teilabschnitte.

Schritt 1 - Startphase:

> an 3 Tagen ganztagig im NiB, hierfir werden Sie von der
Arbeit freigestellt

> Programmeinfiihrung , Arztgesprach, Erfassung des Gesund-
heits- und Fitnesszustandes, gemeinsame Festlegung der
Praventionsziele, individuelle Trainingsplanerstellung, aktive
Einheiten in der Trainingstherapie, Kurse zu Ernahrung,
Stressbewaltigung und Bewegung, Einweisung in die CASPAR-
App (Online-Schulung)

Schritt 2 - Trainingsphase:

> 1-2 mal pro Woche berufsbegleitend und zu flexiblen Zeiten
im NiB Sports trainieren
> 32 Trainingseinheiten (ca. 4 Monate)
Inhalte: Geratetraining, Mobilitatsiibungen und Bewegungskurse
> Nutzung der CASPAR-APP mit digitalen Inhalten aus
Bewegung, Erndhrung und Entspannung

Schritt 3 - Eigenaktivitdtsphase:

> dreimonatiges, selbststandiges Training
> Umsetzung des Erlernten in den Alltag
Kann wenn gew(inscht auch im NiB Sports stattfinden

Schritt 4 - Auffrischungsphase, Abschluss des Praventions-
programms:

> Auffrischungstag im NiB

> Gelerntes reaktivieren, reflektieren und fiir die Zukunft
motivieren

> hierflir werden Sie von der Arbeit freigestellt

Antragstellung
Sie kénnen sich iber den nachfolgenden
QR-Code direkt online anmelden:

Eventuell unterstiitzt Sie dabei auch |hr
Betrieb/Betriebsarzt, -arztin oder Hausarzt,
-arztin.

Die Deutsche Rentenversicherung prift dann lhren Antrag

und wird Sie dartiber informieren. AnschlieBend wird Sie das

NiB zur Terminvereinbarung kontaktieren.

Weitere Infos finden Sie unter www.rv-fit.de

E E Antworten auf haufig gestellte Fragen zu
4 RV Fit finden Sie Uiber unsere Webseite

1 www.nib-koeln.de oder ber diesen
QR-Code.

AuBerdem stehen lhnen unsere Praventionsmanager*innen
vor und wahrend der gesamten MaBnahme als Ansprech-
partner*innen zur Seite.

Bei Fragen rufen Sie uns gerne unter der Telefonnummer
0221-272717-08 an oder schreiben uns eine E-Mail an
rvfit@nib-koeln.de

Di_e Kosten dieser Préventions-
leistung werden komplett von der
tenversicherung

Peutschen Ren
Ubernommen!
Plus 5,- € Fahrkoste

- €F nerstattun
pro Termin im NiB Sports/NiB.g




