Das Leben hilt fur uns Menschen viele Hirden be-
reit, die unser psychisches und koérperliches Wohlbefin-
den nachhaltig beeintrachtigen konnen.

Wenn Sie sich belastet fihlen oder den Wunsch haben

sich neben der Arbeit etwas Gutes zu tun, stellt Ihnen die
Deutsche Rentenversicherung Braunschweig-Hannover
mit PRAVENTION ONLINE ein innovatives, multimodales
und internetgestiitztes Programm zur Seite, das berufs-
begleitend durchgefiihrt werden kann.

Voraussetzungen

Website:

Eine Teilnahme ist moglich:
www.drvfit-online.de

v" wenn Sie bei der Deutschen Rentenversicherung
Braunschweig-Hannover versichert sind

v"wenn Sie beruflich aktiv beschéftigt sind und in den
letzten 2 Jahren mindestens 6 Monate sozialver-
sicherungspflichtige Beitrage geleistet haben

Internetgestutztes
Praventionsangebot

v" wenn Sie bereit sind, sich ca. 2—3 Stunden pro
Woche fiir die Durchfiihrung einer psychologischen
Beratungssitzung und mindestens einer Bewegungs-
einheit Zeit zu nehmen

In Kooperation mit: Gefordert durch:
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3 Bausteine auf dem Weg zu einem besseren Wohlbefinden

In einem ersten Gesprach informieren wir Sie lber
die Rahmenbedingungen des Programms und beschaf-
tigen uns mit lhrem personlichen Anliegen.

AnschlieRend erhalten Sie bis zu 11 weitere psycholo-
gische Beratungsgesprache a 50 Minuten, die wochent-
lich bis maximal 14-tdgig an individuell vereinbarten
Terminen stattfinden.

Wir mochten im Verlauf der Beratungssitzungen gemein-
sam mit lhnen ein Verstandnis fir lhre Belastungs-
situation und entsprechende Lésungswege erarbeiten.

Parallel zur psychologischen Beratung findet ein
Bewegungsangebot mit einem professionellen Bewe-
gungscoach statt. Nach einem personlichen Eingangsge-
sprach, in dem Ihre individuellen kérperlichen Voraus-
setzungen besprochen werden, nehmen Sie einmal pro
Woche an einem Gruppentraining per Livelibertragung
teil. Sie benotigen dafiir keine spezielle Sportausstat-
tung!

Zusatzlich haben Sie die Moglichkeit, Videos fir ein
selbststandiges Training zu nutzen. In einem person-
lichen Abschlussgesprach werden die erreichten Ziele
oder auch Schwierigkeiten beim Training besprochen.
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Wiéhrend |hrer Teilnahme steht Ihnen fir bis zu
6 Monate ein reichhaltiges, digitales Informationsan-
gebot zur Verflgung.

Ausgerichtet auf lhre Bedirfnisse empfehlen wir lhnen
die Teilnahme an mindestens einem Seminarprogramm
und die Nutzung der vielfaltigen Informationsvideos.
Diese kénnen Sie in Ihrem eigenen Tempo bearbeiten!



