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1. Ihre Ziele vor Augen

a. Zielpyramide

b. Selbstfürsorge

2. Übungen für Zuhause

3. Hinweise der Sozialberatung 
für nach der Reha, Nachsorge

4. Angebote der Sieg Reha

a. Gesundheits- & 
Rehasport

b. Trainingsartikel 
für zu Hause

Übersicht



„Ohne Ziele gibt es keinen richtigen Weg.“

... was sind nun 

Ihre Ziele,  über 

die Reha hinaus?
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Selbstfürsorge – die 5 Säulen des Glücks



Selbstfürsorge-Übung:

15 min Ausfüllen und Aufbewahren 



Selbstfürsorge – Umgang mit Stress



Selbstfürsorge – Umgang mit Stress



Selbstfürsorge – Umgang mit Stress



Übungen für Zuhause

Schulterabduktion in die Horizontale

Stehen Sie aufrecht, die Arme seitlich neben sich.

Heben Sie einen Arm seitlich bis in die Horizontale; 

die Bewegung wird vom Daumen angeführt. Senken 

Sie den Arm zurück in die Ausgangsposition.

Wiederholen Sie 15 mal.



Übungen für Zuhause

Schulterflexion in die Horizontale

Stehen Sie aufrecht, die Arme seitlich neben sich.

Heben Sie einen Arm nach vorn bis in die 

Horizontale; die Bewegung wird vom Daumen 

angeführt. Senken Sie den Arm zurück in die 

Ausgangsposition.

Wiederholen Sie 15 mal



Übungen für Zuhause

Wandgleiten

Stehen Sie aufrecht mit dem Gesicht zur Wand. Die 

Unterarme liegen gegen die Wand, die Handflächen 

zeigen zueinander. Aktivieren Sie Rumpf und Gesäß, und 

halten Sie während der gesamten Übung die Wirbelsäule 

in neutraler Position.

Lehnen Sie sich gegen die Wand, und lassen Sie Ihre 

Arme bis etwa 165 Grad (Y-Position) nach oben gleiten. 

Die Schulterblätter gleiten nach außen, die Schultern 

bleiben unten. Wenn Sie die Y-Position erreicht haben, 

heben Sie die Arme leicht von der Wand weg. Kehren Sie 

in die Ausgangsposition zurück.

Wiederholen Sie 10 mal



Übungen für Zuhause

Schulterflexion in Rückenlage

Liegen Sie auf dem Rücken.

Heben Sie einen Arm nach oben und über Ihren 

Kopf. Führen Sie den Arm dabei dicht am Ohr 

vorbei.

Wiederholen Sie 10 mal



Übungen für Zuhause

Schulterbeugung mit Hilfe eines Seils

Hängen Sie ein Seil z.B. über eine geöffnete Tür 

und halten Sie in jeder Hand ein Seilende.

Schieben Sie den Arm an der Tür hinauf. 

Assistieren Sie mit der anderen Hand. Achten Sie 

darauf, die Schulter in die Gelenkpfanne gezogen 

zu halten.

Wiederholen Sie 15 mal



Übungen für Zuhause

Diagonale Schulterbeugung

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem 

Boden, die Füße flach aufgestellt. Der übende Arm 

liegt mit der Handfläche nach außen zeigend leicht 

neben dem Körper. Der andere Arm liegt 

entspannt neben dem Körper.

Führen Sie den Arm nach oben und dann auf die 

andere Seite. Drehen Sie ihn gleichzeitig nach 

außen, sodass die Handfläche schließlich nach 

innen zeigt. Kehren Sie in die Ausgangsposition 

zurück.

Wiederholen Sie 10 mal



Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Bei einer Rehabilitation über die Deutsche Rentenversicherung: 
• Übergangsgeld statt Krankengeld. (Formulare: G0512, G0515, G0518)

• Wiedereingliederung (Hamburger Modell) innerhalb von 4 Wochen nach der 
Reha starten? Dann wird sie während der Reha über die DRV eingeleitet, 
ansonsten später über die Krankenkasse

• Diverse Nachsorgemöglichkeiten wie auf den Folgeseiten beschrieben

Nachsorge-Programme  der DRV : 
• IRENA - Intensivierte Rehabilitationsnachsorge

 Umfang: 24 Termine in 12 Monaten

 Inhalte: Sport, Entspannung, Schulung

 Zeitumfang: 1,5 Stunden; 1x/Woche

 Fahrkostenpauschale: 5 € / Termin



Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Nachsorge-Angebote bei einer erfolgten Rehabilitation über andere 
Kostenträger, z.B. gesetzl./ priv. Krankenversicherung, BG, etc.: 

• RV- Fit Präventionsprogramm über die DRV (www.rv-fit.de) –
berufsbegleitend 

• Rehasport (Kostenübernahme durch die Krankenkasse)
 Verordnung:   niedergelassener Arzt

 Umfang:  50 Termine in 18 Monaten

 Inhalt: Gymnastik (BWB, Boden)

 Kosten: kein Eigenanteil

• Präventionskurse (Teilkostenerstattung durch die  Krankenkasse) 
 In der Regel: 80%     2 Kurse pro Jahr 

 Beachten: vor Kursanmeldung Abklärung mit Krankenkasse

• Selbstzahler-Angebote der Sieg Reha 
 Mitgliedschaft Gerätetraining u. Kurse (in Verbindung mit Rehasport vergünstigt!)

 Wertekarte – Tag der offenen Tür (2x/Jahr günstiger) 

 SI RE NA  Sieg Reha Nachsorge Konzept (12 Therapietage)

 Kursprogramm (Verkaufsartikel, Kochkurse, alle weiteren Kurse etc.)

http://www.rv-fit.de/


Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Bei einer Rehabilitation über die Berufsgenossenschaft: 

• Wiedereingliederung ggfs. ABE über behandelnden Durchgangsarzt 

Allgemein:

• Antrag Grad der Behinderung: https://www.rhein-sieg-
kreis.de/vv/produkte/versorgungsamt/schwerbehindertenangelegenheiten/S
chwerbehindertenausweis.php (NRW) oder 
https://lsjv.rlp.de/de/unsere-aufgaben/menschen-mit-
behinderungen/feststellungsverfahrengrad-der-
behinderungschwerbehindertenausweis/ (RLP)

• Beratung zur Erkrankung, Behandlung, finanzielle Unterstützung.
– www.krebshilfe.de Adresse: krebshilfe@infonetz-krebs.de; Tel. 0800-

80708877 (kostenfrei!)

– Krebsberatung Rhein-Sieg: krebsberatung@caritas.de

– Gynäkologische Krebserkrankung Deutschland e.V

https://www.rhein-sieg-kreis.de/vv/produkte/versorgungsamt/schwerbehindertenangelegenheiten/Schwerbehindertenausweis.php
https://lsjv.rlp.de/de/unsere-aufgaben/menschen-mit-behinderungen/feststellungsverfahrengrad-der-behinderungschwerbehindertenausweis/
http://www.krebshilfe.de/
mailto:krebshilfe@infonetz-krebs.de
mailto:krebsberatung@caritas.de


Bleiben Sie dran!

Für Fragen wenden Sie sich gerne direkt an unsere MitarbeiterInnen.



Sieg Reha GmbH Telefon: 02242.96 988-0 www.siegreha.de

Mittelstraße 51 E-Mail: info@siegreha.de www.facebook.com/SiegRehaHennef

53773 Hennef

Vielen Dank für Ihr Vertrauen!

Für Ihre Zukunft wünschen wir Ihnen viel Gesundheit - einen guten 
Plan, gute Entscheidungen und nur einen klitzekleinen Schweinehund!


