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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

Brustkorbrotation mit Dehnung

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf der Seite, 

den Kopf auf ein zusammengelegtes Handtuch 

gestützt. Der untenliegende Arm ist nach vorne 

gestreckt, der obere angewinkelt.

Halten Sie die Knie zusammen. Öffnen Sie den 

Brustkorb, indem Sie den freien Ellbogen Richtung 

Boden hinter sich bewegen. Halten Sie die Dehnung. 

Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. Kehren Sie in die 

Ausgangsposition zurück.

10 Sek halten.



Übungen für Zuhause

Auswärtsdrehung der Schulter

Liegen Sie auf der Seite, Knie und Hüfte angewinkelt. 
Ein dünnes Handtuch ist unter dem obenliegenden 
Arm platziert, der Ellbogen auf 90 Grad angewinkelt. 
Kippen Sie das Schulterblatt (Scapula) leicht nach 
innen und unten und halten Sie diese Position.

Halten Sie nun den Oberarm still, und bewegen Sie 
Ihre Hand Richtung Decke. Kehren Sie kontrolliert in 
die Ausgangsposition zurück.
Wiederholen Sie 8-10 mal



Übungen für Zuhause

Isometrische Schulterabduktion

Stehen Sie seitlich neben einer Wand. Heben Sie 
Ihren Arm zu einem Winkel von 30 Grad gegen die 
Wand.

Drücken Sie den Handrücken gegen die Wand, und 
halten Sie die Spannung für 12 Sekunden. 
Entspannen Sie, und wiederholen Sie die Übung, 
während Sie die ganze Zeit über die Hand an der 
Wand halten.
Wiederholen Sie 8 mal



Übungen für Zuhause

Vorgebeugter Pull-Down mit gestreckten Armen

Befestigen Sie ein Widerstandsband sicher und hoch 
vor sich. Stehen Sie aufrecht, die Enden des 
Widerstandsbandes in den Händen. Beugen Sie sich 
aus der Hüfte nach vorne und gehen Sie leicht in die 
Knie.

Ziehen Sie die Arme gegen den Widerstand nach 
unten, bis Ihre Hände sich neben den Oberschenkeln 
befinden. Halten Sie die Arme gestreckt und den 
unteren Rücken in neutraler Position. Führen Sie die 
Arme kontrolliert wieder in die Ausgangsposition 
zurück.
Wiederholen Sie 10- 15 mal



Übungen für Zuhause

Exzentrische horizontale Schulterabduktion in 
Seitenlage

Liegen Sie auf der Seite, der Kopf ist gestützt. Halten 
Sie eine Hantel in der freien Hand und strecken Sie 
den Arm gerade in Richtung Decke.

Halten Sie den Arm gestreckt und senken Sie ihn vor 
Ihrem Körper unter die Horizontale. Wenn Sie den 
tiefsten Punkt erreicht haben, winkeln Sie den 
Ellbogen seitlich neben Ihren Körper an und strecken 
Sie den Arm dann zurück in die Ausgangsposition.
Wiederholen Sie 10- 15 mal



Übungen für Zuhause

Rudern mit Trainingsband

Stehen Sie aufrecht, und halten Sie mit gestreckten 
Armen ein Trainingsband. Das Band ist vor Ihnen 
sicher befestigt und leicht gespannt.

Ziehen Sie die Ellbogen zurück und die 
Schulterblätter nach innen und unten. Strecken Sie 
kontrolliert die Arme wieder in die Ausgangsposition 
zurück.
Wiederholen Sie 10- 15 mal



Übungen für Zuhause

Einwärtsdrehung der Schulter

Stehen Sie aufrecht, in der Hand ein seitlich sicher 
befestigtes Trainingsband. Der Oberarm liegt am 
Körper an, der Ellbogen ist auf 90 Grad angewinkelt.

Drehen Sie die Schulter nach innen, indem Sie die 
Handfläche zum Bauch führen. Kehren Sie 
kontrolliert in die Ausgangsposition zurück.
Wiederholen Sie 10-15 mal



Übungen für Zuhause

Faustschlag mit Trainingsband

Stehen Sie aufrecht, ein Trainingsband etwa in 
Brusthöhe hinter sich sicher befestigt. Spannen Sie 
das Band leicht an.

Reichen Sie mit dem Arm gerade nach vorne. 
Versuchen Sie, nur durch Bewegen des Arms so weit 
nach vorne zu reichen wie möglich. Beugen Sie den 
Arm dann kontrolliert wieder an und in die 
Ausgangsposition zurück.
Wiederholen Sie 10- 15 mal



Übungen für Zuhause

Schulterabduktion (Daumen nach oben) mit 
Widerstandsband

Stehen Sie aufrecht, Rumpf aktiviert, Knie leicht 
gebeugt. In den Händen halten Sie die Enden eines 
Widerstandsbandes, das unter Ihren Füßen liegt.

Ziehen Sie die Arme gestreckt seitlich nach oben bis 
etwa auf Schulterhöhe (Daumen nach oben). Kehren 
Sie kontrolliert in die Ausgangsposition zurück.

Hinweis: Ziehen Sie die Schultern nicht hoch.
Wiederholen Sie 10- 15 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

• T-RENA  - Trainingstherapeutische Reha-Nachsorge (bei Beeinträchtigungen 
am Haltungs-und Bewegungsapparat)

 Umfang: 26 Termine

 Inhalt: Gerätetraining

 Zeitumfang. 2x pro Woche je 60 Minuten

 Zeitrahmen: bis 6 Monate nach Reha-Abschluss 



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/themen/inklusion/feststellung-der-behinderung (RLP)

https://www.rhein-sieg-kreis.de/vv/produkte/versorgungsamt/schwerbehindertenangelegenheiten/Schwerbehindertenausweis.php
https://lsjv.rlp.de/themen/inklusion/feststellung-der-behinderung


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!


