Praventionskurs ortemads

Prevention First — 13 Wochen SpaR an der Bewegung
fir den Rucken und das Herz-Kreislauf-System.

Ein Bestandteil der Betrieblichen Gesundheitsforderung.

' er
nstitut fur Sporthssenschaﬂen d

» Gruppenkurs -
uppenku Evaluiert vom \Un'N ersitt Stutigart

» individuelles, gerategestutztes Training
» \Vortrage

Ziele des Praventionsprogramms:

Verbesserung der Mobilitat und Stabilitat
Vorbeugen von Muskel- und
Skeletterkrankungen

Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems
Erhohung der Leistungsfahigkeit

Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens
Erweiterung gesundheitsfordernder Kompetenz
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RV Fit ambulant ist das neue Praventionsprogramm
der Deutschen Rentenversicherung (DRV)

Flr wen ist RV Fit geeignet? Warum soll ich daran teilnehmen?

= Jeder Berufstatige, der bei der Deutschen Rentenversicherung versichert
ISt

» Besondere berufsbedingte Belastungen, erste gesundheitliche
Beeintrachtigungen

= Probleme mit Gewicht & Ernahrung, Ruckenschmerzen, Bluthochdruck,
Diabetes Mellitus, Stress und Sucht

= Den Umgang mit korperlichen und psychischen Belastungen verbessern

» Die Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit steigern

= Berufliche Ausfallzeiten reduzieren

ORTEMA GmbH « Telefon (07145) 91 53777 * bgf@ortema.de



Deutsche
Rentenversicherung

Praventionskurs

www.ortema.de

1.

RV Fit ambulant — Gesunde Lebens- und

Arbeitsstrategien entwickeln und langfristig verbessern

6 Monate — 4 Phasen, 1 Ziel: Inre personliche Gesundheit

Startphase

Arztliche Eingangsuntersuchung
Programmeinflhrung, Kennenlernen der Gruppe
Eingangstest und erste aktive Trainingseinheiten
Themenvortrage: Bewegung, Erndhrung, Stress

3 Arbeitstage, Freistellung notwendig

2. Ambulante Trainingsphase

24 Trainingseinheiten in 12 Wochen

2x pro Woche Gruppentraining (30 Min.)
und individuelles, gerategestiitztes Training
(60 Min.)

Verbesserung von Kraft, Beweglichkeit,
Stabilitat und Herz-Kreislaufsystem

12 Wochen, aul3erhalb der Arbeitszeit

3. Eigentrainingsphase

Eigeninitiative und selbststandiges Training
Anwendung der erworbenen
Trainingskenntnisse

Weil Sie uns wichtig sind: Attraktive
Konditionen flr eine Mitgliedschaft bei
ORTEMA. Fragen Sie uns

12 Wochen, aul3erhalb der Arbeitszeit

4. Auffrischungstag

Erfahrungsaustausch der Teilnehmer
Hilfestellung bei Umsetzungshindernissen
Impulse zur Festigung eines gesunden
Lebensstils

Arztliches Abschlussgesprach

1 Arbeitstag, Freistellung notwendig
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Effektives Hightech-Training fur alle
Hauptmuskelgruppen und das Herz-Kreislauf-System.
Kurze Trainingszeit — Maximaler Erfolg in nur 35 Minuten.

» Geratesteuerung durch vorprogrammierte
Chipkarte.

» Individuelle Einstellungen fur Sitz-,
Hebelposition und Gewicht.

‘ » Optimales Trainingsergebnis: Sie trainieren
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit.

Trainingsniveau.

g‘:'ii > Geeignet fur jede Altersstufe und fiir jedes

ORTEMA GmbH ° Telefon (07145) 91 53770 » medicalfitness@ortema.de



Arbeitsplatzanalyse winw.ortema.de

Mensch und Arbeit im Einklang. Das ORTEMA-Konzept fur das
richtige Bewegungsverhalten am Arbeitsplatz.
Wenn die Verhaltnisergonomie an ihre Grenzen kommt.

Haltungs- und Bewegungsanalyse: Langfristige Integration im Betrieb:
> Kick-Off Veranstaltung

» Fuhrungskrafte- und Mitarbeiter-Schulung

» Dokumentation (Text, Foto)
» Auswertung der Daten

» Empfehlung von Malinahmen » Erlernen und Verstehen der Zusammenhange
» Ziel: Verhaltens- und Verhaltnisanderung

Umsetzung der MaRnahmen im Betrieb:
» Bewegungsablaufe optimieren
» Ausgleichsubungen gegen die Belastung

» Praktische Umsetzung am Arbeitsplatz
» Einbindung Arbeitssicherheit und Ergonomie
» Orthopadische Hilfsmittel
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Vortrage & Workshops wwwortemade

Vortrage & Workshops zu aktuellen Gesundheitsthemen.

Wissenswertes aus Bewegung, Ernahrung, Sucht und Stressmanagement.
Fiir Sie zusammengestellt von unserem Expertenteam (Arzte, Psychologen,
Ernahrungsberater, Physio- und Ergotherapeuten, Sporttherapeuten und —wissenschaftlern).

Gesundheitsthemen sind u.a.:

Gesunder Rucken — Rickengerechtes Verhalten am Arbeitsplatz
Gesunde Ernahrung — Ausgewogene und bewusste Ernahrung

Ernahrung bei Arthrose -
Umgang mit Stress — Entspannung erlernen und Resilienz fordern
Achtsamkeitstraining -

Ergonomie am Arbeitsplatz -
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»1abak, Alkohol & Medikamente* — Der sensible Umgang mit Suchtmitteln

ORTEMA GmbH « Telefon (07145) 91 53777 * bgf@ortema.de
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| C I - das Programm zum Abnehmen und Wohifiihlen
nehme ab Start-Termine: Auskunft tber die 07145-9153778

Inklusive:

* | C Hnehme ab - Ordner

* Individuelles
Ernahrungsprotokoll &
Bewegungstagebuch

v’ Erlernen & Praktizieren von positiven Verhaltensweisen * Uber 60 Rezeptideen
& Selbststeuerungstechniken * Info- & Arbeitsmaterialien

e Lebensmittel

v’ Stérkung des eigenverantwortlichen Handelns

v’ Langfristige Senkung & Stabilisierung des Korpergewichts

v" Reduktion von Risikofaktoren (Bluthochdruck, Ubergewicht...)

v Verbessern der physischen & psychischen Gesundheit

ORTEMA GmbH « Telefon (07145) 91 53778 « stefan.ambacher@ortema.de



Kurs-Specials OB

Exklusive ORTEMA Kurs-Specials. Die ideale
Erganzung zum sportartspezifischen Trainingsprogramm.

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination.
Fur Vereine, Freunde, Gruppen und Firmen.

> Spinning
» Sling Training

» Functional Training
» Body Pump

» Ruckenfit

ORTEMA GmbH « Telefon (07145) 91 53777 * bgf@ortema.de



ORTEMA-Programm wwwortema.de

Das ORTEMA-Programm zu Leistungsdiagnostik,
Trainingsplanung und Ernahrungs-Coaching.
Fur besseren Trainingserfolg und optimale Wettkampfleistung.

Leistungsdiagnostik Traininasplanung Erndhrungs-Coaching
» Laktatdiagnostik 114,-Euro «  Erstellung von * Einzelberatung:
Spiroergometrie 144,-Euro sportartspezifischen 60,-Euro 1. Termin
Testkombi Ausdauer 249 -E Trainingsprogrammen fiir die 30,-Euro Folgetermine
estkombi Ausdauer 243,-Euro Bereiche Kraft, Ausdauer, Oder Begleitung tiber 8 Wochen,
Kraftdiagnostik 114,-Euro Beweglichkeit und Koordination mit 3-4 Terminen fur 200,-Euro
Komplettdiagnostik (Kraft, »  Verschiedene Varianten moglich : — .
Beweglichkeit, Koordination) . E|nzeltherap|e.m|t Krankenkasse:
80,-Euro 1. Termin
+ Laktatdiagnostik 229,-Euro 40,-Euro Folgetermine
+ Spiroergometrie 259,-Euro

++ dem richtigen iy
: ) ben mit de . INA -- das Programm zum Abnehmen
+ Testkombi Ausdauer 369,-Euro eel gnet fur und Wohifiihlen:

rtler. 338,-Euro (12x 90min)
* Analyse der (Ess-)Verhaltensweise
« Wohlfiihigewicht finden

LeistungssP
iertes Training.

Bestzeiten fur
optim

Alle Preise inkl. Mehrwertsteuer.
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