
Muscular Endurance

39 Einheiten - Dein Regalmäßiges Training

Du hast nun 39 Trainingseinheiten a 60 Minuten, um deinen Gesundheitszustand

gezielt zu verbessern. "Nutze die Zeit!"

In den 60 Minuten hast du Zeit zum Aufwärmen, für ein kräftigendes Training und für

Dehnübungen der verkürzten Muskulatur. Lass dich hier beraten.

Du solltest mindestens einmal, nach Möglichkeit zweimal pro Woche zum Training

kommen. Je regelmäßiger du trainierst, desto größer wird dein Trainingserfolg sein.

Trainingseinweisung - Beginne bis 4 Wochen nach der Reha
Vereinbare mit uns innerhalb von 4 Wochen nach deiner Reha einen Termin zum

Trainingseinweisung. Dazu gibst du deinen bewilligten T-RENA Antrag bei uns ab. 

Deinen Trainingsplan aus der Reha besprichst du beim ersten Termin mit einem

Therapeuten, der dich auch an unseren Trainingsgeräten einweist.

Ein Training zum Ausbau des Trainingserfolges nach einer medizinischen Reha
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Bleib am Ball - Deine Eigene Verlängerung +2 Monate
Der Erfolg kommt in kleinen Schritten! Halte durch und motiviere Dich zu einem

regalmäßigen Training. Trainiere noch 2 Monate weiter mit unserem 2-Monats Pass.

Der Pass kostet 59,- Euro und du kannst 2 Monate trainieren kommen. Du kannst auch

länger zu uns kommen, unsere Kurse testen oder neue Sportarten entdecken.

Was brauchst du zum Training
Du bringst Sportsachen, eine Wasserflasche, ein Handtuch und eine

Stunde Zeit mit und melde dich bitte kurz ab, falls du verhindert bist.

Fahrtkostenerstattung - 5 € für Bus, Bahn oder KFZ
Sind dir Fahrtkosten für den regelmäßigen Weg zu uns entstanden? Für deine Fahrten zum

Training mit öffentlichen Verkehrsmitteln oder auch mit privatem KFZ erhältst du nach

absolvierter T-Rena von der Rentenversicherung pauschal 5,00 Euro je Fahrt.

Fahre soweit möglich  mit den öffentlichen Verkehrsmitteln.

Du erhältst von uns den vorausgefüllten Antrag G4860 auf Fahrtkostenerstattung.

Wir wünschen dir viel Erfolg für dein Training

Reha- & Vital-Center Sossau GmbH, Gerichtswiesen 1, 92318 Neumarkt

09181-9984, info@reha-vital-sossau.de
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To-Do Liste

T-Rena Antrag in deiner

Nachsorgeeinrichtung abgeben!

z.B. im Reha- & Vital-Center Sossau
1

Termin zur Trainingseinweisung

vereinbaren.2

39 mal trainieren.3

Bist du 100% Fit? Check, was machst

du für deine Gesundheit?4

Deine Verlängerung 

2-Monats-Pass für 59,- €5

Gegebenenfalls einen Antrag auf

Fahrtkostenerstattung einreichen.6

Reha- & Vital-Center Sossau GmbH, Gerichtswiesen 1, 92318 Neumarkt

09181-9984, info@reha-vital-sossau.de
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