Angebote in der Reha-Nachsorge fir Versicherte der DRV

Mon Di Mitt Do Fr
7-8 7-8
08:00 Hifte und Knie Wirbelsdule Faszien + Muskeln Wirbelsaule Faszien + Muskeln 08:00
09:00 Faszien + Muskeln Hifte und Knie Wirbelséule 09:00
| 0930 [IBWETTT 09:00
m— —— REHABILITATION
14:00 14:00 |Chefarzt
14:30 Hifte und Knie 14:30 |Dr. med. Sven Schemel
15:00 15:00 |Facharzt fur Orthopadie / Unfallchirurgie
15:30 Hifte und Knie Faszien + Muskeln Faszien + Muskeln Wirbelsule Faszien + Muskeln 15:30
16:00 16:00 |nachsorge@ortema.de
16:30 Wirbelsaule Hifte und Knie Wirbelséule Faszien + Muskeln [HWS-Arm-Schulter 16:30 |Tel 07145-91 53265
17:00 17:00 |Fax 07145-91 53259
17:30 Faszien + Muskeln _ Faszien + Muskeln [Yoga/Entspannung 17:30
18:00 18:00 Die Angebote ab 17:30 sind nur fur
18:30 Faszien + Muskeln Faszien + Muskeln |HWS-Arm-Schulter Faszien + Muskeln 18:30 aktiv Berufstéatige vorgesehen
19 - 20 19 - 20
med. Trainingstherapie 60 min MTT mit individuellem Ubungsprogramm, Basistraining fiir fast alle Patienten
|[Faszien + Muskeln 30 min Faszien Gymnastik, Lockerung / Kraftigung Muskulatur, Dehniibungen, Black-Roll
Wirbelsaule 30 min Informationen und Ubungen fiir eine stabile und schmerzarme Wirbelséule
HWS-Arm-Schulter 30 min Informationen und Ubungen fiir die HWS-Arm-Schulter-Region
Hifte und Knie 30 min Theorie und praktische Ubungen fiir Funktion und Training der Beine
60 min (Nordic-) Walking, eher langsam
30 min Theorie und praktische Ubungen fiir Achtsamkeit, Kérperbewusstsein und Entspannung.
30 min Ubungen im Bewegungsbad, ca. 33°C. Warme und Auftrieb zur Muskellockerung und besseren Beweglichkeit
psychologische Seminare jeden 2. Montag um 16:30: - Resilienz & Konfliktmanagement
- Tipps zum Rauchstop (Do vormittags alle 3 Wo) - Motivationstricks fir die Gesundheit
- Achtsamkeit - Wege in einen entspannteren Alltag - Entspannen trotz Stress - wie man den Stress Uberlistet

Workshop Ernahrung: Mein Essverhalten nach der Reha - was konnte ich verandern?

- 90 min / Einheit, Beginn max. 3 Monate nach Reha-Ende, letzter Termin max. 12 Mon nach Reha-Ende, 1-2 x/Wo, max.6 Wochen Unterbrechung

- Im arztlichen Aufnahmegesprach werden fur Sie geeignete Therapien erlautert, die Termine werden dann mit lhnen abgestimmt
- Die Nachsorge ist fur DRV-Versicherte kostenlos - Pro Anwesenheitstag gibt es 5€ Wegepauschale - Kostenloses Parken!
- Die Nachsorge kann / sollte berufsbegleitend stattfinden. gultig ab 15.12.2023

Die MTT findet am Vormittag vor der Gruppentherapie statt und am Nachmittag nach der Gruppentherapie!

Willkommen auf unserem neuen Online-Terminportal flr die Reha-Nachsorge!

Im Rahmen einer Bachelorarbeit fihren wir ein Online-Portal in unserer Rehabiliationseinrichtung ein.
Scannen Sie den QR-Code und registrieren Sie sich, um lhre Termine online einsehen zu kénnen.
Ihre Teilnahme tragt dazu bei, unser Angebot patientenfreundlicher zu gestalten.

https://portal.ortema-rehabilitation.de
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