Wir zeigen Euch:

e Ubungen am Arbeitsplatz und fiir Zuhause

e Wege aus dem Stress

e Ausgewogene Erndhrung auch im Schichtdienst

e Maoglichkeiten der Entspannung auch flr unterwegs
e Wertvolle Informationen zur Schlafhygiene

e Erholsamer Schlaf auch im Schichtdienst

e Training fur das Herz-Kreislauf-System

e  Vollwertige Lebensmittelauswahl und Zubereitung
¢  Leben mit Lebensmittelunvertraglichkeiten

¢ Umgang mit Konflikten und Beleidigungen

Euer Fahrplan zu mehr Lebensqualitat:
Eine Teilnahme an den Gruppenterminen ist an einem von

Euch festgelegten Wochentag zu drei verschiedenen Zeit-
fenstern maoglich.

Wochentag Zeiten

Montag 8-10 Uhr 13-15 Uhr 17-19 Uhr
Dienstag 8-10 Uhr 13-15 Uhr 17-19 Uhr
Mittwoch 8-10 Uhr 13-15 Uhr 17-19 Uhr
Donnerstag 8-10 Uhr 13-15 Uhr 17-19 Uhr
Freitag 8-10 Uhr 13-15 Uhr 17-19 Uhr

Anmeldung

Die Anmeldung ist direkt am Gesundheitstag vor Ort oder bei
Eurem Betrieblichen Gesundheitsmanagement maéglich.
Es ist kein drztliches Attest nétig.

Nach erfolgter Anmeldung erhaltet Ihr Eure persénlichen
Unterlagen per Post nach Hause.

Kosten

Das Programm ist flr Euch gebUhrenfrei.
Samtliche Kosten Gbernimmt Eure Rentenversicherung.

Kontakt

Praventionsmanagerinnen

Karolina Herud

Tel: 0211.93432-103

E-Mail: rheinbahn@median-kliniken.de

Sophia Koller
Tel:0211.93432-221
E-Mail: rheinbahn@median-kliniken.de

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Alexandra Mummert

0211.582-1336
alexandra.mummert@rheinbahn.de

Michael Kocks
0211.582-1314

micheal.kocks@rheinbahn.de

Bei Fragen stehen wir Euch jederzeit gerne zur Verfligung.
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Wir begleiten Euch

——
Zehn Treffen Theorie und
Praxis zu allen Gesundheitsthemen
1 x wochentlich
] [] | |
Mochtet Lhr:

e  Eure Rickenschmerzen reduzieren?

o Besser mit Stress umgehen?

. Ein paar Kilo weniger wiegen?

e  Eure muskularen Verspannungen I6sen?

. Ofter mal ,Nein” sagen kénnen?

e Eure Ausdauerleistungsfahigkeit verbessern?
e Einen besseren Umgang in Konfliktsituationen lernen?
e  Eure Essgewohnheiten éndern?

e  Besserschlafen kénnen?

e  Zielgerichtet neue Wege gehen?

e Erreichen, was bisher nicht moéglich war?

Eure Gesundheit ist uns wichtig!
Los geht’s im September 2022!

Macht mit!

Einfach. Immer. Fit.

ganzheitlich und individuell

p—
Acht Treffen zu Eurem gewahlten
Schwerpunkt-Thema (alle zwei
Wochen) + zwei Einzelcoachings +
Trainings-App

[] [] - -

Wir zeigen Euch Wege auf, wie Ihr Eure Ziele erreichen konnt.
In einem Zeitraum von zwdlf Monaten begleiten wir Euch und
Eure Kolleginnen und Kollegen durch unterschiedliche Phasen,
zeigen Euch, welche Fahigkeiten schon in Euch stecken und
schaffen gemeinsam eine Grundlage fur Euer allgemeines
Wohlbefinden.

Spezialisten aus den Bereichen Medizin, Sport, Erndhrung

und Psychologie werden mit Euch gemeinsam Eure Potentiale
entwickeln und Euch Uber die Zeit betreuen und Euch zeigen,
wie Ihr Eure neu entdeckten Ressourcen rund um die Themen
Bewegung, Entspannung, Erndhrung, Umgang mit Stress und

Schlafhygiene in Euren Alltag integrieren konnt.

Wahrend Eurer Teilnahme konnt Ihr durch die Nutzung der
MEDIAN Trainings-APP Inhalte zeit- und ortsunabhangig ver-
tiefen oder auch angeleitet Eure Sporteinheiten durchfiihren
—ganz bequem von Zuhause oder auch von unterwegs. Das
digitale Therapiezentrum betreut Euch bei Fragen an funf

Tagen in der Woche.

flir zwolf Monate.

Drei monatige Alltagstrainingsphase
mit der Trainings-App

Eure Entscheidung -
Eure Vorteile -
unsere Flexibilitat:

Durchfihrung im MEDIAN AGZ Dusseldorf
—an funf moglichen Wochentagen -
Fahrstr. 1

40221 Dusseldorf

Zwei Einzelcoachings zu einem von Euch gewlinschten
Thema: Erndhrung, Bewegung und psychische Gesundheit

Nutzung der Trainings-App zeit- und ortsunabhangig

Q i Abschlusstreffen
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