Refresher-Kurs nach 6 Monaten in der Federsee-
klinik Bad Buchau

Inhalte:

im Bereich Vorbeugung von Stoffwechselerkrankungen:

e Re -Testung von Ausdauer incl. Stoffwechselanalyse und
Laktatkinetik

e AbschluBanalyse

im Bereich Vorbeugung von Wirbelsdulenerkrankungen:
e Re-Testung der Kraft- und Ausdauerverhaltnisse
e AbschluBanalyse

Fur alle:
e Nutzung des Medizinischen Trainingszentrums
e Nutzung des Thermalbades

Organisation:
e Wochenendaufenthalt in der Federseeklinik als Gruppe
(Fr/ Sa)

FUr weitere Fragen steht Ihr Ansprechpartner fir betriebliche
Pravention in Ihrem Unternehmen zur Verfligung.

Federseeklinik Bad Buchau
88422 Bad Buchau

Tel: 07582 / 800-0

Fax: 07582 / 800-1666
www.federseeklinik.de

Beschaftigungsfahigkeit
teilhabeorientiert sichern
,Betsi”

Ein Modell der DRV/BW



Gesamtplan , Betsi”

Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4
Basiswoche Aufbaupro- Eigenverant- | Kurs mit Re-
— stationdre | gramm in wortliches Testung in
Phase mit Zusammenar- | Fortfihren der Rehak-
Testformen in | beit mit einer | des Pro- linik
einer Rehak- [ ambulanten | gramms
linik Rehaeinrich-

tung vor Ort
1 Woche 12 Wochen 3 Monate 2 Tage

Allgemeine Ziele gemaB Rahmenkonzept der DRV-BW:

nung

Lebensstilanderung
Aktivitatsforderung
Forderung gesundheitsgerechter Verhaltensweisen
Besserer Umgang mit kdrperlicher und psychischer Anspan-

e Bessere Kérperwahrnehmung

Stationare Phase in der Federseeklinik Bad Buchau

Zielsetzung:

im Bereich Vorbeugung von Stoffwechselerkrankungen:

e Testung von Ausdauer inkl. Stoffwechselanalyse und Laktat-
kinetik

e Schulung des Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens

e Schulung der Entspannungsfahigkeit

im Bereich Vorbeugung von Wirbelsdulenerkrankungen:

e Testung der Kraft- und Ausdauerverhaltnisse

e Schulung des Bewegungsverhaltens im Alltag

e Grundlagen schaffen zur Verbesserung der Kraftverhéltnisse
rund um die Wirbelsaule

e Schulung der Muskelentspannungsfahigkeit

Inhalte:

Pravention von Stoffwechselerkrankungen

e Schulungen Erndhrung (Lehrkochen, Erndhrungsseminare
und  —vortrage)

Aquafitness

Frahsport

Ergometertraining

Entspannungsverfahren

Kraftausdauertraining an Fitnessgerdten

Terraintraining (Walking, Nordic Walking)

Pravention von Rickenerkrankungen
Ruckenschule

Medizinische Trainingstherapie
Aquafitness

Entspannungstraining

Dehnen und Kréftigen am Morgen
Terraintraining (Walking, Nordic Walking)

Organisation:

e 1-wochiger Aufenthalt in der Federseeklinik Bad Buchau
(So — Sa)

e Nutzung des hauseigenen Thermalbades

e  Schulungs- und Bewegungsprogramm in der Gruppe mit
10-14 Teilnehmer




