RV Fit

Beispielhafter Tagesplan
Intensiv starten

Die Dauer der Phasen und die Inhalte kdnnen je nach
Einrichtung und Bundesland variieren.

Tag 1 Tag 2 Tag 3

8:00 Empfang/ BegriBung 8:00 Arztliche Aufnahme, 1. Teil 8:30 Sporttherapie
8:15 Ausflllender Fragebdgen Diagnostik laut Plan 10:00 Beratung Lebensmittelauswahl
Diagnostik laut Plan Anmeldung Trainingsphase 11:00 Praxiskurs Kochen
Anmeldung Trainingsphase 10:00 Seminar: Stressbewéltigung
10:00  Auftaktseminar / Planung 11:00 Arztliche Aufnahme, 2. Teil 12:30 - Mittagessen
11:00 Sporttherapie 11:30  Sporttherapie 13:00 Bewegungsplanung
12:00 Seminar: Gesiinder Leben Trainingsphase
12:30  Mittagessen Erlauterung / Uben

Lebensstilanderung

13:00 Seminar: Kérperliches Trainingsdokumentation

13:00 Mittagessen

Gesundheitstraining 14:30  Auswertung Tag 3
13:30 Seminar: Entspannung 13:45  (Jbungen am Arbeitsplatz 16:00 Schluss
14:00 Entspannungsibungen 14:00 Seminar: Gesundes Essen
14:30 Progressive Muskel- 15:00 Ubungen am Arbeitsplatz

relaxation (PMR)/
Achtsamkeit

15:15 Auswertung Tag 2
15:30 Schluss

14:45 Sporttherapie
15:15  Auswertung Tag 1
16:30 Schluss
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