Wissenschaftliche
Begleitung

Das Institut fiir Rehabilitationsmedizinische Forschung
(IFR) an der Universitat UIm begleitet ,,PravAlo” wissenschaft-
lich. Damit soll Gberprift werden,

e 0b Sie mit der MaRnahme zufrieden sind und ob sie
Ihnen genutzt hat.

e 0b es positive Auswirkungen auf lhre Gesundheit
gibt.

e obdie MaBnahme gelungen und gut abgelaufen ist.

lhre Meinung ist uns wichtig! Wenn Sie an der wissen-

schaftlichen Begleitung teilnehmen méchten, dann erhal-

ten Sie zu vier Zeitpunkten einen entsprechenden Fragebo-
gen zum Ausfillen.

IHRE ANSPRECHPARTNERIN

lhre Fragen rund um die wissenschaftliche Begleitung
beantwortet Ihnen am IFR Ellen Gaus unter der Telefonnum-
mer 07582 800-5202 oder per E-Mail ellen.gaus@ifr-ulm.de.

ADRESSE

Institut fir Rehabilita-
tionsmedizinische
Forschung (IFR) an der
Universitdt Ulm

Am Kurpark 1, 88422
Bad Buchau

www.ifr-ulm.de

Sie haben Interesse und
wollen teilnehmen?

Nichts leichter als das! Sie kdnnen sich in der Ansprech-
stelle flir Prévention und Reha bei der Deutschen Rentenversi-
cherung Baden-Wirttemberg informieren. Dort beantwortet
man lhre Fragen rund um das Praventionsprogramm ,,PravAlo”“.

In Kooperation mit

Deutsche

Rentenversicherung BETIUT R
RiFABTATONTUTIINGOHE
Baden-Wiirttemberg Losicad

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fiir Arbeit und Soziales

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

.
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Pravention fiir Arbeitslose

»PravAlo” ist ein Modellprojekt der Deutschen Renten-
versicherung Baden-Wirttemberg, welches in den Regio-
nen Goppingen, Ulm und Alb-Donau angeboten wird. Die
Pravention soll Sie fir den Wiedereinstieg in den Arbeits-
markt fit machen.

WARUM SOLL ICH TEILNEHMEN?

,PravAlo” hat zum Ziel, dass Sie sich durch eine Ver-
besserung lhres Gesundheitszustandes leichter wieder in
den Arbeitsmarkt zuriick finden kénnen. Pravention ver-
bessert die korperliche und vor allem die psychische Ge-
sundheit, damit schwerwiegende Krankheiten erst gar nicht
entstehen. Wahrend der Pravention ,,PravAlo” finden wir
gemeinsam mit lhnen heraus, was Sie belastet und welche
ungesunden Gewohnheiten Sie haben. Ihre psychische Wi-
derstandskraft wird gestarkt.

WO FINDET DAS PROGRAMM STATT?

,PravAlo” findet wohnortnah ambulant im ZAR Gop-
pingen oder im ZAR Ulm statt.

WAS IST DAS ZAR?

Die Zentren fur ambulante Rehabilitation (ZAR) sind
in ganz Deutschland lhr Partner fiir ambulante Reha, The-
rapie, Fitness und Gesundheit. Je nach Standort des ZAR
stehen die Indikationen Orthopéadie, Neurologie, Kardiolo-
gie, Onkologie und Psychosomatik im Fokus der Behand-
lung und Betreuung der Rehabilitanden.

WER TRAGT DIE KOSTEN?

Die Deutsche Rentenversicherung tragt die gesamten
Kosten fir Ihren Aufenthalt in den Einrichtungen und auch
entstehende Reisekosten.

Ablauf der Pravention

BEWEGUNG

stabile Kérperhaltung.

Sie erlernen korperscho-
nende Alltagsbewegungen
und kraftigen durch das Trai-
ning die Muskulatur fir eine

UMGANG MIT STRESS

zur Ruhe kommen.

Sie Uben, aktiv loszulassen
und erlernen Tricks, mit denen
Sie auch in stressigen Zeiten

Programminhalte

ERNAHRUNG

Sie erhalten eine Beratung
und lernen, wie Sie gesunde Ge-
richte kochen. AuRerdem erfah-
ren Sie, welche Lebensmittel lh-
nen besonders gut tun und wie
Sie sie in Ihren Alltag integrieren
kdnnen, um sich abwechslungs-
reich zu erndhren.

SELBST- UND
KRISENMANAGEMENT

Sie erlernen Techniken, um
den Tag strukturiert zu planen
und um personlichen Krisen vor-
zubeugen.
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