Pravention

bei erhohtem
Kontakte rund um OnkoPrav Krebsrisiko

Wer kann teilnehmen?

Teilnehmen konnen alle, die ein erhohtes Deutsche Rentenversicherung Baden-Wiirttemberg [0 n ko Prav]
Krebsrisiko haben: Adalbert-Stifter-Str. 105, 70437 Stuttgart
Monika Rothmund
- ein Gentest auf onkologische Hochri- Telefon: 0711 848 18208
sikogene ergab ein positives Ergebnis
oder Krebsverband Baden-Wiirttemberg e.V.
- in der Familie bis zum dritten Ver- Adalbert-Stifter-Str. 105, 70437 Stuttgart — Modellprojekt fir Menschen mit
wandtschaftsgrad (Blutlinie) sind Vanessa Lenkenhoff erhohtem Krebsrisiko
mindestens zwei onkologische Telefon: 0711 848 10773
Erkrankungen aufgetreten. E-Mail: info@krebsverband-bw.de — Trainingsprogramm fur
) Bewegung, gesundheitsfordernde
Zusétzlich miissen die versicherungsrecht- Rehaklinik Uberruh Erndhrung und Stressbewiltigung
lichen Voraussetzungen erfiillt sein. Die Fachklinik fiir Innere Medizin, Orthopédie
Teilnahme am Modellprojekt OnkoPriv und VMOR, Lehrklinik fiir Erndhrungsmedizin —> mit digitalen Elementen, die sich
schlieBt eine Leistung zur Rehabilitation Uberruh 1, 88316 Isny im Allgiu in den A[[tag einbinden lassen
zu einem spéteren Zeitpunkt nicht aus. www.rehaklinik-ueberruh.de

— kostenfrei
Haben Sie Interesse?

Uber Ihre Teilnahme am Modellprojekt
freuen wir uns. Einen Antrag auf Onko-
Priv und weitere Informationen erhalten
Sie beim Krebsverband Baden-Wiirttem-

. KREBSVERBAND Deutsche l Rehaklinik
berg e.V. oder bei der Deutschen Renten- — Rentenversicherung ,‘-' l'JEberl:'luh
versicherung Baden-Wiirttemberg. feed BRCA-Netzwerk o.V. ;

H

ilfe el familiiren Krebserkrankungen Baden-Wirttembe rg
Bad



mailto:info%40krebsverband-bw.de?subject=
http://www.rehaklinik-ueberruh.de

Was ist OnkoPrav?

OnkoPrav ist ein Praventionsprogramm der Deut-
schen Rentenversicherung Baden-Wiirttemberg.

Untersuchungen haben gezeigt, dass sich
das individuelle Krebsrisiko durch Bewe-
gung, gesundheitsfordernde Erndhrung
und einem guten Umgang mit Stress positiv
beeinflussen lidsst. Die Deutsche Renten-
versicherung will mit OnkoPridv Menschen
mit onkologisch genetischer Vorbelastung
helfen, aktiv und gesund zu bleiben und das
individuelle Krebsrisiko zu senken.

Teilnehmende erlernen gesunde Lebens-
und Arbeitsstrategien, damit gesundheitli-
che Probleme friihzeitig und aktiv angegan-
gen werden und Gesundheitsschiden erst
gar nicht entstehen. OnkoPrév dient der
Priavention und soll helfen, das individuelle
Krebsrisiko zu senken.

Teil des Konzeptes sind digitale Elemente,
die die Teilnehmenden besonders flexibel in
ihren Berufs- und Lebensalltag einbinden
konnen.

Der Ablauf

1 Startphase: 6 Tage stationar freigestellt

In der Rehaklinik Uberruh werden
nach der Eingangsuntersuchung
individuelle Priaventionsziele und
Verhaltensinderungen erarbeitet.
Zusitzlich finden Gruppenkurse zu
Bewegung, gesundheitsfordernder
Erndhrung und Entspannungsma@-
nahmen statt.

2 Begleitete Eigenaktivitatsphase:

3 Monate 1-2 mal pro Woche
Berufsbegleitend wird eigenver-
antwortlich unterstiitzt durch die
Rehaklinik per Trainings-App oder
telefonischer Betreuung trainiert. Die
Ubungen sind auf das persionliche
Niveau angepasst.

3 Eigenaktivitatsphase:

3 Monate selbstandig trainieren
Die Teilnehmenden haben Routine
entwickelt, machen berufsbegleitend
selbstindig weiter und bleiben moti-
viert an ihren Zielen dran.

‘ Auffrischungshase:
3 Tage stationar freigestellt

In einer mehrtidgigen Auffrischung

in der Rehaklinik mit Abschlussun-
tersuchung wird festgestellt, wie sich
das Wohlbefinden verdndert hat.
AuBerdem werden Strategien vermit-
telt, wie Ziele erreichbar bleiben und
Erlerntes nachhaltig im Alltag iiber-
tragen werden kann.

Eine Trainingsgruppe besteht aus maximal
12 Personen.

Programminhalte

Bewegung
Koérperschonende Alltagshewegungen ver-
bunden mit dem Training der Muskulatur
fiir eine stabile Kérperhaltung.
- Muskelaufbautraining
- Ausdauertraining
- Arbeitsplatzbezogene Ergonomie

Gesundheitsfordernde Ernahrung
Teilnehmende kochen auch in der digita-
len Trainingsphase gesunde und schnelle
Gerichte und lernen, welche Lebensmittel
ihnen besonders gut tun.

- Erndhrungsberatung
- Gemeinsames Kochen
- Einkaufstipps

Aufbau von psychischer Widerstandskraft
Uben, aktiv loszulassen und Tricks erler-
nen, mit denen man auch in stressigen
Zeiten zur Ruhe kommt.

- Stressmanagement
- Entspannungsiibungen (zum Beispiel
autogenes Training)

Vorsorge / Friiherkennung
Informationen zu Selbst- und Friiherken-
nungsuntersuchungen erfolgen in Online-
Seminaren.
- Vorsorge- und Fritherkennungsunter-
suchungen Darmkrebs
- Selbstabtasten der Brust

OnkoPrav ist fiir die Teilnehmenden kostenfrei.
Es muss keine Zuzahlung geleistet werden. Ent-
geltfortzahlung und Fahrtkostenzuschiisse sind
maglich.
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