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Nachsorge

Was kommt nach der Reha?

Bewegung soll ein Teil des Lebens werden / bleiben

Bewegung sollte vermehrt in den Alltag integriert werden

» Ist man vorher schon sportlich aktiv gewesen, fallt die Umsetzung ggf. leichter

» Umsetzung schwieriger, wenn Alltag zuvor ohne sportliche Aktivitat bestritten wurde

- Reha als Start



Wie kann ich nach der Reha
sportlich aktiv bleiben?
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Ideen sammeln



Verlauf der Leistungsfahigkeit
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Die Leistungsfahigkeit lasst sich

nicht konservieren!!!

«“
!

,Use it, or lose it!“ — Unsere Leistungsfahigkeit ist leider nicht konservierbar!
RegelmaRiges weiteres Training kann unsere Leistungsfahigkeit jedoch erhalten oder
sogar noch steigern.



Wie viel Bewegung ist notwendig?

Empfehlung der WHO

» mindestens 2,5 Stunden korperliche Aktivitat
in der Woche

» Zur Steigerung der positiven
Gesundheitsfaktoren sind 5 Stunden von
Vorteil

» Aktivitat sollte dabei Uber mehrere Tage

verteilt werden

Super-
kompensation
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g z
K] Erholung

Ermiidung
Belastung

» Erholungsphasen beachten!
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In der Reha trainieren wir sehr intensiv und machen 5 mal die Woche Ausdauer und
Kraftsport. Dies weiter zu machen ist natirlich super. Aber auch ein mit etwas weniger
Training lassen sich positive Effekte erzielen. Wir empfehlen 2-5 Mal die Woche aerobes
Ausdauertraining zu machen und tagliche Bewegung (wenn moglich an der frischen
Luft). Dazu moderates Krafttraining.

Planen Sie dabei auch Phasen der Erholung und Entspannung ein.



Sie haben die Wahl!

Praventions-
angebote

Moglichkeiten
nach der Reha

Eigenes
Training

Herzsport &
Lungensport
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Es gibt natiirlich mehrere Méglichkeiten die Reha-Nachsorge zu betrachten

Bei der Wahl des ,,Modells”“ kommt es immer darauf an, was man fir ein , Typ“ ist bzw.
was zu einem passt, denn es gibt nicht die Eine Losung fir alle.

Wichtig ist immer der Spal3, wir sind keine Leistungssportler!
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IRENA

# Intensive Rehabilitationsnachsorge

¥ Kostenubernahme durch Deutsche Rentenversicherung
# Nur zugelassen in lizenzierten Einrichtungen

# Berufsbegleitend

¥ Beginn innerhalb von 3 Monaten nach Reha-Ende

¥ Sporttherapeut und Arzt

# 24 Einheiten, 90 Minuten

¥ Multimodales Modell

# Sport

¥ Medizin

# Ernahrung

AmKaRe
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# Psychologie

Intensive Rehabilitationsnachsorge
Kostentibernahme durch Deutsche Rentenversicherung = keine eigenen Kosten
Nur zugelassen in lizenzierten Einrichtungen durch die Deutsche Rentenversicherung

- Wir sind im Raum Koln die einzigen (kann auf der Seite der DRV nachschauen, wenn
Postleitzahl eingibt)

innerhalb von 3 Monaten nach Reha-Ende beginnen
Berufsbegleitend
Sporttherapeut und Arzt — darf nie ohne Arzt stattfinden

24 Einheiten -
1x pro Woche 6 Monate
2x pro Woche 3 Monate

Multimodales Modell:
Sport:
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- Inhalte dhnlich wie in der Reha (Ausdauertraining, Krafttraining (Kleingerate,
Korpergewicht, Kraftgerate)

- Viel praktisch, um moglichst viel fiir zu Hause mitzunehmen
- Individuell

- Irena mochte am Reha-Erfolg anknipfen

Sicherheit gewinnen

Verbesserungen erzielen

Leistungsfahiger werden

Ziele stabilisieren

Wiedereingliederung ins Berufsleben — Sport dabei integrieren

YV V.V V V V

Erlerntes im Alltag umsetzen

Medizin:
- Arztliche Betreuung vor Ort

- Vortrage und Schulung zu ausgewahlten Inhalten rund um das Herz-Kreislauf-System

Erndhrung:
- Gruppenangebot
- Inhalte Gber die der Reha hinaus

» u.a. Mahlzeitstrukturen, Darmgesundheit, Salz und EiweiR im Essen

Psychologie:
- Gruppenangebot

- Inhalte noch offen, werden an die Gruppe angepasst

Die Rentenversicherung sieht vor, dass Zeitlich gesehen 720 Minuten aus einem
zusatzlichen Bereich, auBer der Sporttherapie abgedeckt werden

Somit sind im Rahmen der 24 Einheiten nicht nur Sport sondern auch andere Bereiche
abzudecken

Hierflir werden gesonderte Termine bekannt gegeben, die ggf. vom gewahlten
Sporttermin abweichen kénnen.

Wir Ubernehmen Einleitung der MaRnahme fiir Sie — Zettel ausfiillen lassen und dann
bekommt Starttermin am Ende der Reha bereits mitgeteilt, wenn in gewlinschtem Kurs
freie Platze zur Verfligung sind

Entsteht kein Nachteil wenn MaRnahme nicht macht oder bereits eine andere
Trainingsvariante fir sich entdeckt hat



Irena-Zeiten

Kardiologisch
» Montag:

» Dienstag:
» Mittwoch:

» Donnerstag:

17:30 Uhr
19:00 Uhr
17:30 Uhr
16:00 Uhr
19:00 Uhr
16:00 Uhr
17:30 Uhr

Pneumologisch
» Montag:
» Mittwoch:

17:30 Uhr
17:30 Uhr
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Herzsport

# Kostenubernahme durch Krankenkasse
# Sporttherapeut und Arzt

# 1 -2 pro Woche; 60 - 90 Minuten

# 90 Einheiten (zu absolvieren innerhalb von 24 Monaten)

+ Folgeverordnung evtl. weitere Ubernahme von 45 Einheiten
# Anmeldung bei lhrem Herzsportverein

# Ziel ist es, DAUERHAFT am Herzsport teilzunehmen - Der Verein
sollte daher wohnortnah sein
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Rehasport-Suche: https://www.brsnw.de/rehasport-suche

Kostentrager Krankenkasse — auch hier keine eigenen Kosten, auler vlit.
Mitgliedbeitrage im jeweiligen Verein (die dirfen aber nicht verpflichtend sein).

Sporttherapeut und Arzt — Darf nie ohne Arzt stattfinden

P 1 -2 pro Woche; 60 — 90 Minuten
P 90 Einheiten (zu absolvieren innerhalb von 24 Monaten)

- Folgeverordnung evtl. weitere Ubernahme von 45 Einheiten

GruppengroBle: 10-20 : variiert, je nachdem, wie viel Platz ist. (Herzsportverein AmKaRe
Porz: maximal 15 Teilnehmer, da hier die Raumlichkeiten kleiner sind. Anderen
Herzsportvereinen steht eine Turnhalle zur Verfligung, dann kdnnen bis zu 20 Teilnehmer
aufgenommen werden)

Alter der Herzsportteilnehmer: Kurse, die eher in den Vormittagsstunden stattfinden:
viele Senioren; Kurse die eher Abends stattfinden: Durchschnittsalter 50-60 Jahre
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Ziel ist es, DAUERHAFT am Herzsport teilzunehmen = Der Verein sollte daher
wohnortnah sein

Gruppen oft sehr gut besucht, Wartelisten

Daher Verordnung erst ausstellen lassen, wenn Gruppenplatz hat

Inhaltlich ahnlich wie Reha

Training in Form von Ausdauer und Krafttraining
Falls Einrichtungen nur eine Turnhalle haben, werden neben Gehtraining auch oft Spiele
gemacht. Beispiel Herzsport AmKaRe: hier haben wir Ergometer/Laufbander, sodass erst
45 Minuten Ergometertraining gemacht wird und danach noch eine Gymnastik — Inhalte
variieren grundsatzlich stark, welche Raumlichkeiten und Materialien man zur Verfligung
hat — Fokus aber dennoch auf Ausdauertraining!
Vorteil des Herzsports:

- Man trainiert zusammen in der Gruppe unter Gleichgesinnten (Austausch!)

- Fester Termin in der Woche (Motivation héher)

- Vielfaltiges Sportangebot (Ausdauer, Kraft, Koordination)

P Ca. 6000 Herzsportvereine in Deutschland
(trotzdem oft lange Wartelisten)

P Sportvereine
P VVolkshochschulen
P Rehabilitationskliniken
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Lungensport

Kosteniuibernahme durch Krankenkasse
¥ Sporttherapeut

.

¥ 1-2 pro Woche; 60 - 90 Minuten
# 50 Einheiten (zu absolvieren innerhalb von 18 Monaten)

# 120 Einheiten bei chronischen Atemwegserkrankungen
(zu absolvieren innerhalb von 36 Monaten)

- Folgeverordnung danach in Einzelfallen moglich

¥ Ziel ist es, DAUERHAFT am Lungensport teilzunehmen - Der Verein
sollte daher wohnortnah sein
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Lungensport online: https://www.lungensport.org/online-lungensport.html

Hinweis an die Teilnehmer:

Unter: - Lungensport.org gibt es Moglichkeiten Onlinekurse zu besuchen
- Kaiahealth gibt es Informationen u.a. zu COPD
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Interesse?

# Voraussetzung: arztliche Verordnung, die
vom Kostentrager vor Terminbeginn

genehmigt werden muss!

Rehabiltationssport n Herzgruppen it notwendig flr
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Voraussetzung: Hausarzt oder Kardiologe muss eine Verordnung ausstellen, die dann bei

der KK eingereicht wird
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Eigenes Training

» Zu Hause

» Fitnessstudio
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Zu Hause

# Ein guter Trainingsplan ist immer ein individueller Trainingsplan
# Guter Trainingsplan - angepasst an den Alltag nach der Reha

# 2-5 Trainingseinheiten optimal

# FEinmal ist besser als keinmal

# Kombination Ausdauer-/ Krafttraining

+ moderat (Trainingspuls beachten)

# Alltagsbewegung (Treppen steigen, Fahrrad fahren, putzen, Gartenarbeit)

- Klare, realistische Ziele!
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Unterschied Bewegung vs. Training
Bewegung = mit geringer Intensitat verbunden, erhalt Belastbarkeit und Gesundheit

Training = ermiidende Intensitat, Steigerung der Leistungsfahigkeit

Alleine, Partner, Gruppe = soziale Verpflichtung
Drinnen, draulRen

Kursangebote

Vereinsangebote

Studio = Geld

Sport treiben, ohne vom Sport getrieben zu werden

Langsam anfangen, die Anpassungen und Veranderungen brauchen Zeit

Sich wohlfiihlen mit dem was man tut
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Neues auch einfach mal ausprobieren

Der Weg ist das Ziel = positives Gefiihl danach genieBen und sich belohnen was schon
erreicht wurde
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Gymnastik fur zuhause

# Gymnastik lasst sich auch gut zuhause durchfiihren i

# AmkKaRe Handouts

+ Anleitung verschiedener Ubungen

# https://www.amkare.de/patienteninfo/
# Gymnastik auf YouTube

# z.B. Gabi Fastner

# Gymnastik fur unterschiedliche Bereiche

# Angeleitet mit Video

Obung3: der &des tels

Ausgangsposition:

Huftbreiter Stand

Theraband auf Brusthéhe leicht gespannt halten
Bauch leicht anspannen

Endposition:

Hande horizontal auseinanderziehen, Arme
bleiben dabei gestreckt

Schulterblatter Richtung Wirbelsaule ziehen
AnschlieRend kontrolliert in die Ausgangsposition
2uriickkehren

| &

Home " '@
Gabi Fastner

Hies fincest Du jede Menge Videss fir Deine Finess und Gesundhet. Enfach, anaut mehr

darWebsite/impressum him

Obersicht  Videos  Shorts  Playlists  Beiriige

Videos

vitalisiert & Resilienz senso- Kalorien
kann man motorische: verbrennen BBP
l und Abneh

und
mohll:sﬂﬁ \tralnler% Wclkou ______ e

4 VSmin vilisierenund I 30min. Resiienzkann 5 'lnumneummn W 21 min. Bouch Beine und
Po Training nurbm Stchen...
9654 it - vor 9 Sumdes 7424 hatrat - vor 23 Sruncen 10518 Autrte  vat 1 Tag 14484 At - v 1 Tig 20,416 Autrfe - v 2 Tagen
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Schrittzahler, Pulsuhren oder auch Handy-Apps kdnnen zu Unterstlitzung der Motivation
beitragen

- u.a. Dokumentation bisher erreichter Ziele

Beispiele flir Aktivitaten drauRen
- Komoot
- Outdooractive

- Strava

16



Komoot - Fahrrad- und Wandernavi

[

Individuelles Planen von Touren (Eingabe eines Start- und
Zielpunktes oder einer Rundtour)

Navigierung von Touren, die die App vorschlagt Q¢ - -~ -
(+ evtl. Zeitvorgabe)

Festlegung des Schwierigkeitsgrades (Steigung,

Wegbeschaffenheit usw.)

Beriicksichtigung offizieller Rad- und Wanderwege
Sprachnavigation , komoot
Offline-Version nutzbar %

Kosten

AmKaRe
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- Individuelles Planen von Touren: Start- und Zielpunkte kdnnen festgelegt werden mit
Hilfe von Koordinaten oder tiber die Karte in der App oder liber bestimmte Adressen

- Zeitvorgabe: Wenn man zum Beispiel nur 30 Minuten Zeit hat, sucht die App
passende Touren.

- Schwierigkeitsgrad: Fiir jede Strecke gibt es ein Hohenprofil und umfangreiche
Information zu den Wegen (, Fahrradweg, Stralle, etc.), zur Oberflache
(naturbelassen, Kies, etc.) und zum Anspruch (Kénnen, Kondition).

- Offline-Version nutzbar (Wenn man eine Karte offline auf dem Handy verwenden
will, muss man diese auf dem Smartphone herunterladen.

Kosten:

Erste Region kostenlos

Dann 3,99 €/8,99 €

Oder 29,99 € die ganze Welt
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Geo Caching - Die moderne Form der
Schatzsuche

# Anhand geographischer Koordinaten wird per GPS
ein ,,Schatz“ gesucht

# Verstecke hauptsachlich in der Natur, aber auch oft
in Stadten

# Suche per GPS-Gerat oder App

# FEintragung in ein Logbuch

# Geocaching.com - kostenlose Registrierung

AmKaRe
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Das Prinzip: Jemand versteckt einen wasserdichten Behalter der mindestens ein
Logbuch enthalt (& haufig auch verschiedene kleine Tauschgegenstdande), irgendwo auf
der Welt, und meldet diesen sogenannten ,,Geocache” auf www.geocaching.com an.
Danach schaltet ein Reviewer den Geocache frei. Somit ist dieser Geocache dann fiir die
Geocacher Community im Internet sichtbar. Nun kann sich jeder interessierte Geocacher
die Beschreibung des Geocaches inkl. der Geocache Koordinaten aus dem Internet
herunterladen und mit seinem GPS-Navigationsgerat am Anfang tut es auch ein
Smartphone mit einer entsprechenden Geocaching App.- auf die Suche nach dem
Geocache machen. Hat der Geocacher oder die Geocacherin den Geocache gefunden
tragt er/sie sich in das Logbuch, welches sich im Geocaching-Behilter befindet, ein.
Zusatzlich sollte man seinen Fund auch in der Logliste des entsprechenden Geocaches
auf www.geocaching.com dokumentieren, loggen nennt man das.

Gibt natirlich neben den Apps zur Aktivitat auch eine grole Menge an Maoglichkeiten die
Erndhrung via App mit einzubeziehen

18



Fitnessstudios

Vorteile:

# GroBe Ausstattung

- Kraft- UND Ausdauergerate
¥ Austausch mit Gleichgesinnten - Motivation!

# Trainerunterstiitzung
- Vermeidung von falschen
Bewegungsausfiihrungen
- Ausarbeitung personlicher
Trainingsplane

GroRe Ausstattung: GroRe Auswahl an Geraten. Keine Langeweile. Man kann immer
wieder andere Schwerpunkte setzten (z.B. Ausdauertraining in Spinningkursen, an
Rudergeraten oder auf dem Crosstrainer ODER AusschlieBlich Kraftigung der
Beinmuskulatur ODER Teilnahme an Kursen...)

Gleichgesinnte: Im Fitnessstudio ist man nicht alleine. Tipps rund um das Training +
Erndhrung, mit denen man sich mit Gleichgesinnten austauschen kann. Motivation
steigt!

Qualifizierte Trainer: Gerade als Anfanger gibt es oft Unsicherheiten bezlglich
Ausfuhrung und Technik. Es findet eine professionelle Einweisung und regelmalige
Betreuung statt. (Nattrlich hangt die Betreuung von dem gewahlten Fitnessstudio ab, im
McFit z.B. kostet so eine ,Betreuung”) Die personlichen Bediirfnisse und
Zielvorstellungen spiegeln sich in einem erstellen Trainingsplan wider. Dieser wird
regelmaRig vom Fachpersonal auf Erganzungsmaoglichkeiten tberprift. Wichtig: Ziel vor
Augen, was man innerhalb eines bestimmten Zeitraums erreichen will + Dokumentation
der Fortschritte - Motivation steigt!
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Urban Sports Club

# Breites Angebot

# Fitnessstudios

# Yoga

# Schwimmbader

¥ Tanzkurse und mehr
# Monatliches Abo

# Flexible Nutzung Uber eine App

Eine Fitness- und Sport-Flatrate (Mitgliedschaftsmodell)

URBAN SPORTS CLUB

Essential seuc Classic sou 0 Premium st Max S o
29 €. 64 €,.. 104 €... 154 €,...
4 Check-ins pro Monat lo) 1Check-in pro Tag fo) 1 Check-in pro Tag ® 1Check-in pro Tag o}
e
+ Vor-Ort-Aktivititon [0} ~ Vor-Ort-Aktivititen @ (o]
P—— F— P— i
 Live Onfine-Kurse @ - Live Online-Kurse lo] - Zugang ru Plus-Partnern @ - Zugang zu Plus-Partnemn o
 Videa-on-Demand  Video-on-Demand < Live Online-Kurse [o] “ Live Online-Kursa o

- Vides-on-Demand

® @

® @

- Vides-on-Demand

@ Jotztmit 20 Euro Shop-Gutichain! ()

+ Kindigung mogich bia 3 Tage vor
sutomatischer

+ Kongung mogich bis 3 Tage vor

+ Kingigung mogich bis 3 Tage vor
automatischer

+ Vertragsdaier: 12 Monste
- Monatiche Zahlung

+ Vertragsdauer: 12 Monate:
+ Monatiiche Zakung

+ Vertragsdaver: 12 Monste
+ Monatiiche Zahng.

+ Vertragsdauer: 12 Manate
- Monatiche Zahung
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Fir
optimales
Training!

Exakte Trainingssteuerung: Spiroergometrie

Mit einer Spiroergometrie bekommt man eine sportmedizinische
Leistungsdiagnostik

]
# Belastungstest mit gleichzeitiger Atemgasanalyse und EKG S p I ro

# Erhalten individueller und exakter Trainingsempfehlungen ergometrie

*©

# Zusatzleistung (nicht Teil der Reha)
# Auch hier bei AmKaRe

Sportmedizinische
.-mw"”‘r”‘y' Leistungsdiagnostik
I fiir dein optimales Training!

# Kosten ca. 200€ > Dein Mehrwert:
R
+ Ggf. durch Krankenkassen ) . et i i
unterstitzt > ;

ﬁhabilitation
Herz | Lunge | GefaBe

Eine Spiroergometrie ist eine individuelle Leistungsdiagnostik.

Wenn jemand Interesse hat wieder nach der Erkrankung intensiver in den Sport
einzusteigen lassen sich mit einer Spiroergometrie individuelle Trainingsplane erstellen,
die exakt auf die eigene Leistung und Koérper abgestimmt sind.
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Schwimmbader

# Koln-Bader Vorteilskarten
# SilberCard: 75€ Vorteil: 10%
# GoldCard: 200€ Vorteil: 15%
+ PlatinCard: 380€ Vorteil: 20%
¥ Geburtstagstarif (freier Eintritt)

# Schwerbehinderung (ermaBigter Tarif)

okkard

Digjitale

latinCard

AmKaRe
Rehabilitation
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Praventionsangebote
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Praventionskurse der Krankenkassen

a 1 Stunde)
# Rulckerstattung...

> Mégliche Kurse: # Dauer: 8-12 Wochen (1x/Woche
# Entspannung
# Nordic Walking

. » ...bei mindestens 80%
# Aquafitness L

Teilnahme

¥ Yoga » ..fiir 1-2 Kurse pro Jahr

¥ Riickenschule » ...der Kosten bis zu 100%

# Ernahrungsberatung

¥ Usw. » eigene Krankenkasse kontaktieren!

Praventionskurse sollen die Versicherten an einen gesunden Lebensstil heranfiihren. Das
Angebot ist dabei von Krankenkasse zu Krankenkasse unterschiedlich. Oft gibt es ein
groRes Angebot an unterschiedlichen Kursen

Erstattet werden in der Regel zwei zertifizierte Praventionskurse im Jahr.

Wahrend die eine Kasse ihren Versicherten Jahr fiir Jahr einen oder mehrere
Gesundheitskurse anbieten, kann eine andere Krankenkasse der Meinung sein, dass ein
einziger Kurs aus jeweils einem Praventionsbereich durchaus ausreichend ist.
Begriindung: im Kurs sollen nur die jeweiligen Fahigkeiten zu einer gesunden
Lebensfliihrung erlernt werden. Sind diese beim Versicherten einmal intus, kann er ganz
allein die erlernten Kursinhalte weiter anwenden.

Wie viel zahlt meine Krankenkasse? Das kann hier nachgelesen werden:
https://www.krankenkassen.de/gesetzliche-krankenkassen/leistungen-gesetzliche-
krankenkassen/gesundheit/Gesundheitskurse/

Praventionskurse finden:

https://portal.zentrale-pruefstelle-

praevention.de/portfolio/svifg/suche?onlineKurse=false&umbkreis=10

Unabhangig vom IRENA-Training und dem Herzsport
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RV Fit

Das Praventionsprogramm der
Deutschen Rentenversicherung.

Fiir wen?

Alle Berufstatigen, die etwas fiir
ihre Gesundheit tun und
Erkrankungen vorbeugen méchten.

Wie und wo?

Bei AmKaRe findet RV Fit ambulant
und in mehreren Phasen statt.
Alle Infos auf unserer Webseite.

Wer zahlt's?

Die Kosten tragt die Deutsche
Rentenversicherung.

Alle Infos:

www.amkare.de/
rvfit-gesundheitspraevention-bei-amkare

0221 888 789 96
rvfit@amkare.de

AmKaRe
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Wie schaffe ich Routinen?

» Starte so klein, dass du nicht scheitern kannst
» Klein anfangen, aber taglich durchfiihren
» Mach es offensichtlich
» Pass deine Umgebung so an, dass es leicht wird
» Mach es attraktiv
» Verbinde deine Routine mit etwas positivem
» Mach es einfach
» Versuche Barrieren und Hindernisse abzubauen
» Mach es befriedigend
» Baue Belohnungen ein

Rehabilitation

Herz | Lunge | GefaBe
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SMART Ziele setze

N

Spezifisch
« Ziel ist konkret, unmissverstandlich und detailliert beschrieben)

~

Messbar
« Das Ziel kann quantitativ oder qualitativ beurteilt werden

Attraktiv
« Das Ziel ist wiinschenswert

Realistisch
» Das Ziel kann mit den vorhandenen Ressourcen erreicht werden)

. . )
Terminiert

« Das Ziel soll in zeitlichem Rahmen evaluiert werden

\.

€€€<

AmKaRe

Rehabilitation
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Macht weiter - Aber richtig!
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