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SIEG REHA SIEG PHYSIO-SPORT

Bleiben Sie dran!

Informationen & Ubungen
fur lhre Zeit nach der Reha

Stand 2023
Onkologie: Prostata-Krebs
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1. lhre Ziele vor Augen
a. Zielpyramide
b.  Selbstflrsorge

2. Ubungen fir Zuhause

3. Hinweise der Sozialberatung
fir nach der Reha, Nachsorge

4. Angebote der Sieg Reha

a. Gesundheits- &
Rehasport

b.  Trainingsartikel
fir zu Hause

Ubersicht
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,0hne Ziele gibt es keinen richtigen Weg."

... was sind nun

lhre Ziele, Uber
Freizeitgestaltung,

Hobbies, ... die Reha hinaus?

/

Arbeits- und Erwerbsfahigkeit,
finanzielle Sicherheit, ...

Fortbewegung, eigenstandige Mobilitat, z.B.
zum Einkaufen / Spaziergang mit dem Hund,

Schmerzfreiheit , eigenstandige Aktivitaten des
taglichen Lebens, z. B. Ankleiden, Essen/ Trinken, ...
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Selbstflirsorge — die 5 Saulen des Gliicks
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Engagement, Flow
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Selbstfirsorge-Ubung:

15 min Ausfillen und Aufbewahren

Meine personliche Schatzkiste

Innere Schatze

(Kompetenzen, Fahigkeiten,
Eilgenschaften, Erfahrungen...)

Wichtige Menschen ~
(aus Gegenwart und Vergangenheit)

AuBere Schatze
(z.B. finanzielle Mittel, Umgebung,
Arbeltsplatz etc.)
\'
&
= 4 Das gibt mir Sinn
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Selbstfursorge — Umgang mit Stress

l. Kurzfristige Strategien o

Spontane Erleichterung Wahrnehmungslenkung

- Tief durchatmen - Mal aus dem Fester schauen
- Kurzentspannungsibung machen - Private e-mails lesen
- Mal ausstrecken - Auf das Wesentliche konzentrieren

Positive Selbstgesprache

- .Das schaffst Du schon*
- ,Lass Dich nicht unterkriegen®

Abreaktion

- Nach der Arbeit joggen gehen
- Rausgehen, sich aussprechen

- ,...Ruhe bewahren" - Mit Schwung die Treppe laufen
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Selbstfursorge — Umgang mit Stress

. Langfristige Strategien

Entspannung
- Entspannungsverfahren lemen &
Oben (PME, AT, Joga, Meditation)

Soziale Kontakte

- Positive Kontakte zu Kollegen
- Private Kontakte pflegen

Zufriedenheitserlebnisse
- Alte Hobbies wiederbeleben
- Freundschaften pflegen
- RegelmaBgiger Genuss!

Einstellungsédnderung

- [Kein Mensch ist fehlerfrei*

- .Wozu es jedem recht machen?*
- [Klar darf ich Hilfe annehmen”

Problemlésung

k. .'h 3 e |
s 3 - Problem und Ziel definieren
- Losungen sammein und bewerten
- Schritte der Umsetzung Gberlegen
Zeitmanagement Qualifikation/Fertigkeiten
- Schriftlichen Kalender fihren - Weiterqualifikation
- Pufferzeiten einbauen - Seminare zur Stressreduktion
- Zeitfresser identifizieren & meiden ' - Berufliche Interessen pflegen
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Selbstfursorge — Umgang mit Stress

Stressoren
reduzieren

Forderliche Bedingungen
schaffen (Work-Life-
Balance)

Unterstijtzung suchen,
Nein sagen, ...

Ressourcen
starken

Gesundheit férdern
(Schlaf, Bewegung, ... )

Soziales Netz starken
(Freundschaften pflegen)

Kraftquellen schaffen
(Hobbies, Erholung,...)




Ubungen fiur Zuhause

Trainieren der Beckenbodenmuskulatur
gemeinsam mit dem queren Bauchmuskeln in
Riickenlage.

Liegen Sie auf dem Rucken.

Atmen sie tief ein und beginnen bei der
Ausatmung mit der Anspannung der
Beckenbodenmuskulatur und ziehen Sie die
untere Bauchmuskulatur nach oben und innen.

Fir 10 Sekunden halten. 10 Wdh.




@Physiotools
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Ubungen fiur Zuhause

Abkippen des Beckens nach vorn um die tiefe
Rumpf- und Beckenbodenmuskulatur zu aktivieren

Sitzen Sie auf einem Stuhl. Lassen Sie das Becken
nach vorn kippen, so dass lhr Riicken ein wenig
weiter nach vorn gewolbt ist. Diese Haltung aktiviert
die Beckenbodenmuskulatur spontan. Ziehen Sie
gleichzeitig leicht den unteren Bauchbereich ein,
und falls notig, aktivieren Sie den Beckenboden ein

wenig mehr.




Ubungen fiur Zuhause

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem
Rucken.

Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur an.

Halten Sie die Spannung leicht, und ziehen Sie ein
wenig den

unteren Bauchbereich ein. Heben Sie die Hiiften
an, und rollen dann den Riicken ab, bis Sie wieder in
der Ausgangsposition sind.. Entspannen Sie die
Beckenbodenmuskulatur.

10 Wdh.



Ubungen fiur Zuhause

In die Hocke gehen ist eine gute Ubung zur Stirkung
der unteren Extremitaten und Muskulatur in der
Hiftregion.

Spannen Sie den Beckenboden fir gesteigerte
Stabilitat leicht an, und gehen Sie in die Hocke. Gute
Kondition in der oberflachlichen Rumpfmuskulatur
und den Beinmuskeln ist auBerdem fir den
Beckenboden von Vorteil.

10 Wdh.




Ubungen fiur Zuhause

Sitzen Sie auf einem Stuhl.

Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur an, und
stehen Sie dann auf, wobei Sie die
Beckenbodenmuskulatur angespannt halten.
Entspannen Sie sie, und setzen Sie sich.

Wiederholen Sie dies jedes Mal, wenn Sie aufstehen.




Ubungen fiur Zuhause

Trainieren Sie die Beckenbodenmuskulatur
wahrend Sie Treppensteigen.

Spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur leicht an,
wahrend Sie treppauf oder -ab gehen. Entspannen

Sie sich auf den Treppenabsatzen. Dies ist eine gute
Ausdaueriibung.




Ubungen fiur Zuhause

Sie konnen die Beckenbodenmuskulatur im Gehen
trainieren.

Spannen Sie im Gehen die Beckenbodenmuskulatur
z.B. zwischen zwei StralRenlaternen (etwa 50 Meter)
leicht an, und entspannen Sie sie dann zwischen den
nachsten zwei Laternen.

Verhalten bei Husten und Niesen:

Drehen Sie sich mit dem Kopf Uber die Schulter weg, um den Druck auf den
Beckenboden zu verringern
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Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Bei einer Rehabilitation tiber die Deutsche Rentenversicherung:

Ubergangsgeld statt Krankengeld. (Formulare: G0512, G0515, G0518)

Wiedereingliederung (Hamburger Modell) innerhalb von 4 Wochen nach der
Reha starten? Dann wird sie wahrend der Reha Uber die DRV eingeleitet,
ansonsten spater Uber die Krankenkasse

Diverse Nachsorgemaoglichkeiten wie auf den Folgeseiten beschrieben

Nachsorge-Programme der DRV :

IRENA - Intensivierte Rehabilitationsnachsorge
* Umfang: 24 Termine in 12 Monaten
* Inhalte: Sport, Entspannung, Schulung
e Zeitumfang: 1,5 Stunden; 1x/Woche
* Fahrkostenpauschale: 5 € / Termin



0N\

SIEG REHA SIEG PHYSIO-SPORT

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

* RV- Fit Praventionsprogramm iiber die DRV ( ) -
berufsbegleitend

* Rehasport (Kosteniibernahme durch die Krankenkasse)
* Verordnung: niedergelassener Arzt
* Umfang: 50 Termine in 18 Monaten
* Inhalt: Gymnastik (BWB, Boden)
* Kosten: kein Eigenanteil
* Praventionskurse (Teilkostenerstattung durch die Krankenkasse)
* In der Regel: 80% 2 Kurse pro Jahr
* Beachten: vor Kursanmeldung Abklarung mit Krankenkasse
» Selbstzahler-Angebote der Sieg Reha
* Mitgliedschaft Geratetraining u. Kurse (in Verbindung mit Rehasport verginstigt!)
* Wertekarte — Tag der offenen Tur (2x/Jahr glinstiger)
* S| RE NA Sieg Reha Nachsorge Konzept (12 Therapietage)
* Kursprogramm (Verkaufsartikel, Kochkurse, alle weiteren Kurse etc.)


http://www.rv-fit.de/
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Hinweise der Sozialberatung & Nachsorge

Bei einer Rehabilitation liber die Berufsgenossenschaft:

* Wiedereingliederung ggfs. ABE Giber behandelnden Durchgangsarzt

Allgemein:

* Antrag Grad der Behinderung:

(NRW) oder
(RLP)
e Beratung zur Erkrankung, Behandlung, finanzielle Unterstitzung.
— Adresse: : Tel. 0800-

80708877 (kostenfrei!)
— Krebsberatung Rhein-Sieg:


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
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Bleiben Sie dran!

Trainingsunterstiitzung
fiir Zuhause

()
AKTIV TRAINING™

Gesundheitssport

Programm 2023 B o

Thera-Band 9,50 €
Brasil's + Handout 22,00 € Balance-Kissen
Igelball ab 3,00 €
Pezziball ab 18,00 €
Tube-Band 12,00 €
Kinesio-Tape Rolle 15,00 €
Balénce-]{issén ) 39,00€
Kleiner Gymnastikball (16 cm @) 15,00 €
Black Roll 25,00 €
Black Roll Duo Ball groR 20,00 €
Black Roll Duo Ball Kklein 15,00 €
Black Roll Ball grof 10,00 €
Black Roll Ball klein 8,00 €
Haltungstrainer (von Black Roll) 28,00 €
Vibrationsbooster 175,00 €
(nur auf Bestellung, ohne Black Roll)
Nagelrolle (von Black Roll) 28,00 €

SIEG REHA GMBH :: Medizinisches Geratetraining /
SIEG PHYSIO-SPORT GMBH :z Gesundheitsberatung h ERER
an 6 Standorten im Rhein-Sieg-Kreis 1 Praventionskurse - s
www.siegreha.de ® www.siegreha.de
SIEG REHA SIEG PHYSIO-SPORT Telefon: 02242 /9 69 88-0
B ‘ Gesundheitsheft_2023 final.indd 1 18.1022 15:18 ‘ ]

Fiir Fragen wenden Sie sich gerne direkt an unsere Mitarbeiterinnen.
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Vielen Dank fur Ihr Vertrauen!
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Fir Ihre Zukunft wiinschen wir lhnen viel Gesundheit - einen guten
Plan, gute Entscheidungen und nur einen klitzekleinen Schweinehund!

B

Sieg Reha GmbH Telefon: 02242.96 988-0 www.siegreha.de
Mittelstralie 51 E-Mail: info@siegreha.de www.facebook.com/SiegRehaHennef
53773 Hennef



