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UBERSICHT

RegelmadBige Aktivitdten

Bitte informieren Sie sich aufgrund
des weiterhin dynamischen Pandemie-
geschehens im Zweifel bei uns
telefonisch oder unter www.dmsg-
hamburg.de (iber den aktuellen
Stand der Gruppenangebote.

Selbsthilfegruppen
Personliche Gruppentreffen in der
Geschaftsstelle oder in anderen

Raumlichkeiten sind wieder moglich.

Viele Selbsthilfegruppen treffen
sich weiterhin online.

Kontakt: In der DMSG-Geschafts-
stelle oder direkt bei den Gruppen:
https://www.dmsg-hamburg.de/
selbsthilfegruppen/

Offener Online-Treff

fiir junge Betroffene

An jedem letzten Dienstag

im Monat von 18-20 Uhr.
Moderation (im Wechsel):
Johannes Wiggers,

Nadja Philipp, Naomi Wilhelm
https://www.dmsg-hamburg.de/
offener-treff/

Offener Angehorigen-Treff
-online

An jedem ersten Mittwoch

im Monat von 18-20 Uhr
Moderation: Nadja Philipp
(Ansprechpartnerin flir
schwerbetroffene Mitglieder

und deren Angehdrige)
https://www.dmsg-hamburg.de/
virtueller-offener-angehoerigen-treff/

Yoga - online

fur Rollstuhlfahrer und FuBganger
Wann: mittwochs, 18-19 Uhr
Ansprechpartnerin:

Felicia Ewe, Tel. 0176-72 71 84 46
feligroh@web.de

Pilates - online

Kraft und Beweglichkeit, Rumpf-
stabilisierung, Stretching, Faszien,
Beckenboden, Gleichgewicht/
Balance, Koordination, Atmung.
Wann: Immer dienstags

17-17:30 Uhr/Pilates auf dem Stuhl
— fiir Rollstuhlfahrer und alle, die
lieber Pilates im Sitzen machen
mochten

17:45-18:15 Uhr/Pilates auf der Matte
Der Einstieg ist jederzeit moglich.
Ansprechpartnerin:

Inga Steinmdiller, Tel. 0172-453 75 22
inga.steinmueller@googlemail.com

Aikido-Sportgruppe
Gymnastik und Schwerttechnik
FuBganger: montags, 19-20 Uhr
momentan noch online
Rollstuhlfahrer: mittwochs

9-10 Uhr, online
Ansprechpartner:

Ronald Kiigler, Tel. 0152-53767943
ronald.kuegler@gmx.de

In der Rubrik Termine auf

unserer Website finden Sie
weitere Sportangebote:
www.dmsg-hamburg.de/termine

Der Redaktiovis:
schluss far

die Geweivisam
5/2022 st der
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Besuchen Sie uns auch auf Facebook, Twitter und auf Instagram! n a l @l



EDITORIAL

Im vergangenen Jahr habe ich Ihnen an dieser Stelle
geschrieben, dass wir alle sehnstichtig auf das Ende der
Pandemie warten, und ich habe versucht, lhnen Mut zuzu-
sprechen. Ich war wirklich liberzeugt davon, dass es bald
geschafft sein wird. Doch heute hat sich unsere Welt noch-
mal mehr verdndert. In Europa ist ein Krieg ausgebrochen.
Vieles von dem, was gerade passiert, hétten wir noch vor
Kurzem nicht fiir méglich gehalten.

Umso wichtiger ist es, dass wir mit unserer Arbeit und
unseren Angeboten fiir unsere Mitglieder und deren Ange-
hérige eine Bestdndigkeit schaffen, die wir alle zum Leben
brauchen.

In der aktuellen Ausgabe unserer Gemeinsam, die Sie
gerade in den Héinden halten, dreht sich (fast) alles
um das Thema Sport und wie wir unsere Gesundheit
mit einem aktiven Leben fordern und weiter bewah-
ren kénnen. Unser Vorstandsmitglied Dr.Thomas de la
Motte hat im vergangenen Jahr auf unserem MS-Forum
dem Vortrag ,Sport bei MS — warum jeder in Bewegung
kommen sollte” von Prof. Dr. Dr. Philipp Zimmer von der TU
Dortmund gebannt zugehért. Es ist ihm ein grol3es Anlie-
gen, méglichst allen Hamburger DMSG-Mitgliedern dieses
Thema nahezubringen, und er hat aus diesem Grund ein
ausfiihrliches Gespréich mit Herrn Prof. Dr. Dr. Zimmer ge-
fiihrt. Aber bitte lesen Sie das Interview selbst ab Seite 4.

Auch unser Vorstandsmitglied Dirk Tullius hat einen Text
zu dieser Ausgabe beigesteuert. Er berichtet auf Seite 8
sehr anschaulich von seinem Besuch beim DMSG-Seminar
~Schnupperkurs Rollifechten”. Unser Mitglied und erfolg-
reiche Rollifechterin Daniela Méller hat ihm uns gegen-
tiber Talent im Umgang mit dem Degen bescheinigt.

In diesem Heft méchten wir lhnen die unterschiedlichsten
Sportangebote und die Erfahrungen damit vorstellen. Es
ist bestimmt auch etwas fiir Sie dabei! Auch die Sportan-
gebote in unserer Geschidiftsstelle wechseln nun langsam
wieder von Online-Formaten zu Prdsenzveranstaltungen.

Liebe Mitglieder der DMSG Ha.méwr@,

liebe Leserivmen unid Leser!

Nehmen Sie dazu gern Kontakt mit den Ansprechpartnern
und Ansprechpartnerinnen auf. Die Namen und Kontakt-
daten finden Sie auf Seite 2. Fragen Sie uns auch gern
nach einem passenden Sportangebot fiir sich. In Hamburg
kénnen wir gliicklicherweise auf ein groBes — auch teilwei-
se barrierefreies — Angebot zuriickgreifen.

Ich wiinsche Ihnen und lhrer Familie von ganzem Herzen,
dass Sie gut durch diese Zeit kommen. Und wenn Sie
etwas driickt, scheuen Sie sich bitte nicht, sich bei uns
zu melden. Wir sind fiir Sie da!

Herzliche GriifSe und einen
schénen Sommer wiinscht lhnen

e Ardvea Holz

Andrea Holz, Geschdftsfiihrerin der DMSG Hamburg

Mitgliederversammliung

Aufgrund der immer noch unsicheren Pan-
demielage haben wir uns schweren Herzens
dazu entschieden, in diesem Jahr keine Mit-
gliederversammlung durchzufiihren. Nach
unserer Satzung sind wir dazu lediglich alle
zwei Jahre verpflichtet.

Wir freuen uns aber schon jetzt, Sie nachstes
Jahr wieder bei unserer Mitgliederversamm-
lung zu begriiBen. Unseren aktuellen Jahres-
bericht 2021, der unter anderem auch unse-
re Finanzsituation des vergangenen Jahres
abbildet, senden wir Ihnen auf Wunsch sehr
gern zu. Bei allen weiteren Fragen oder An-
liegen stehen lhnen die Geschaftsfihrerin
und der Vorstand gern zur Verfligung.
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TITELTHEMA

Sport, Gesundheit und MS

— Lohnt es sich in Bewegung zu kommen?

Fragen an Sportwissenschaftler

Prof. Dr. Dr. Philipp Zimmer, TU Dortmund

Lohnt es sich in Bewegung

zu kommen, um durch Sport

die Gesundheit zu férdern?
Absolut! Und zwar in jeder Phase
des Lebens. Als Mindestmal3 an Be-
wegung empfiehlt die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) 75 Minu-
ten intensive, anstrengende Akti-
vitat oder 150 Minuten moderate,
etwas anstrengende Bewegung pro
Woche. Dazu zweimal wochentlich
Kraftigungsiibungen. Diese Emp-
fehlungen der WHO beziehen sich
nicht auf ein einzelnes Krankheits-
bild, sondern fassen die aktuelle
Evidenz zum positiven Einfluss von
Bewegung und Sport zusammen.
Mehr als ein Drittel aller chronischen
Erkrankungen und der damit asso-
ziierten Todesfélle, v.a. Herz-Kreis-
lauf-, Stoffwechsel-, Krebs- und neu-
rodegenerative und orthopadische
Erkrankungen konnten durch einen
angepassten Lebensstil verhindert
werden. Darliber hinaus kdnnen Be-
wegung und Sport auch dem Fort-
schreiten dieser Erkrankungen entge-
enwirken und Symptome und Neben-
wirkungen signifikant reduzieren.
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Ob und wie Sport und Bewegung sich auf die Gesund-
heit auswirken, weil3 Prof. Zimmer, der an der
Technischen Universitdt Dortmund die Abteilung
~Leistung und Gesundheit” leitet und dort unter
anderem zu der Frage forscht, wie Sport und Bewegung
sich auf den Krankheitsverlauf bei MS auswirken.

Mit Blick auf eine steigende Lebens-
erwartung und die Demographie
spielt ein gesundes Altern und der
Erhalt der Lebensqualitat eine zen-
trale Rolle. Es ist richtig, dass ,jeder
Schritt” zahlt. Man muss sich aber
klarmachen, dass die WHO-Empfeh-
lungen nur ein Mindestmal3 an Be-
wegung einfordern. Dieses Mindest-
mal erreichen ca. 20 Prozent aller
Deutschen und damit ein schockie-
rend niedriger Anteil.

Fir mich ist nur schwer verstandlich,
wie leichtfertig wir als Gesellschaft
mit unserer Gesundheit umgehen.
Ich versuche das immer mit dem
Zahneputzen zu vergleichen. Das
macht auch keinem Menschen ei-
nen Riesenspal. Trotzdem machen
wir es alle zwei- bis dreimal am Tag
fir je finf Minuten, weil wir nicht
mochten, dass wir unnoétigerweise
zum Zahnarzt missen. Der grof3e
Unterschied ist, dass wir diesbezlig-
lich schon in friihester Kindheit kon-
ditioniert werden. Im Gegensatz zum
Zdhneputzen kdnnen Bewegung
und Sport sogar Freude bereiten
und gleichzeitig deutlich mehr posi-
tive Effekte vermitteln.

Welchen Stellenwert

haben Bewegung und Sport

fiir MS-Betroffene?

Neben den bereits genannten gene-
rellen Benefits von korperlicher Akti-
vitat und Sport hinsichtlich der phy-
sischen und psychischen Gesund-
heit haben diese einen sehr hohen
Stellenwert fiir Menschen mit MS.
Die Studienlage zeigt zundchst, dass
besonders gezielte Trainingsinter-
ventionen die Kraft, die Ausdauer
und das Gleichgewicht auch bei
Menschen mit Einschrankungen
deutlich verbessern. Das liegt nahe,
ist aber mit Blick auf die Funktiona-
litdt und Lebensqualitat im Kontext
MS Uberaus wichtig. Darliber hinaus
weil} man mittlerweile, dass auch an-
dere haufige Symptome wie die Fa-
tigue positiv beeinflusst werden kon-
nen. Studien weisen darauf hin, dass
hier besonders ein gezieltes Gleich-
gewichtstraining helfen kann. Das
zeigt, wie wichtig und wertvoll ge-
zielte Bewegungsempfehlungen sind.

Welchen Einfluss hat regel-
mdBige Bewegung auf

den Krankheitsverlauf?

Eine gute Frage, die zum aktuellen
Zeitpunkt nicht eindeutig beantwor-
tet werden kann. Aus zahlreichen
Tierstudien wissen wir, dass Sport
dem Progress einer MS entgegenwir-
ken kann. Sport hat hier nachweis-
lich antientziindliche und neuro-
protektive Effekte. Rein biologisch
konnen wir diese Effekte auch schon
im Menschen sehen. Allerdings lie-
gen bislang nicht ausreichend viele
und qualitativ hochwertige Studien
vor, um hier eine eindeutige Aussa-



ge treffen zu konnen. Um hier mit
klassischen Medikamentenstudien
konkurrieren zu kénnen, bedarf es
langerer, sauberer Studien mit ent-
sprechenden Einschlusskriterien und
klinisch relevanten Endpunkten.

Ist es wichtiger viel oder
regelmdBBig Sport zu betreiben?
Eindeutig regelmafig. Jede Trai-
ningseinheit, egal wie kurz (dann
aber gerne intensiv) bringt einen
Effekt. Der Kérper passt sich aller-
dings nur dann an, wenn die Reize
regelmafBig kommen. Besonders die
Nachhaltigkeit stellt aber die gré3te
Herausforderung dar.

o Jede Traivivigs-
eviheif, egal wie
Kurz (davv aber
gervie ivifevisiv)

Lrivigt eivien Effekt.

Sollte man den Sport in den
Alltag integrieren, indem man
beispielweise mit dem Rad statt
dem Auto féhrt, oder ist es

besser, ganz gezielt und getrennt
vom Alltag Sport zu treiben?
Vielleicht hilft hier eine klare Ab-
grenzung von bestimmten Begriff-
lichkeiten. Korperliche Aktivitat und
Bewegung beziehen sich auf den
Alltag. Wenn ich also nicht mit dem
Rennrad zur Arbeit rase und mir da-
fur extra eine Radlerhose anziehe
und Sport betreibe, dann ware das
normale Radfahren eher als kor-
perliche Aktivitat einzustufen. Mit
Blick auf die WHO-Empfehlungen
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kénnte man so aber locker die emp-
fohlenen 75-150 Minuten abde-
cken. Beim Sport bewege ich mich
gezielt, um mich zu bewegen. Hier
kann man gezielter Trainingsreize
setzen, z.B. beim Kraft- oder Krafti-
gungstraining. Bei ganz speziellen
Fragen helfen unter Umstanden spe-
zifische sporttherapeutische Inter-
ventionen.

Gibt es bestimmte Ubungen,

die Sie jedem fiir die

allgemeine Fitness empfehlen
oder sollte ganz individuell
trainiert werden?

Zunachst gilt: Je niederschwelliger
desto besser. Dabei habe ich grund-
satzlich immer die oben genannten
WHO-Empfehlungen im Kopf. Es
macht wenig Sinn jemanden zum
Joggen zu Uberreden, der oder die
taglich mit dem Rad zur Arbeit fahrt
und so wochentlich auch auf 150
Minuten kommt. Beim Krafttraining
wird es ein wenig komplizierter. Hier
haben mehr Menschen Vorbehalte
und Hemmungen, weil Krafttraining
schnell mit muskelbepackten Body-
builder*innen assoziiert wird. Das ist
natdrlich Unfug. Krafttraining spielt
mit Blick auf ein gesundes Altern,
auch bei Menschen mit MS, eine
zentrale Rolle.

Einfache Ubungen wie Kniebeu-
gen oder Liegestiitz kennen viele
Menschen. Abwandlungen dieser
Ubungen schon weniger. Ich bin
davon Uberzeugt, dass hier mehr
(professioneller) Aufklarungsbedarf
besteht. Unabhangig davon glaube
ich, dass vielen Menschen persona-
lisierte und vor allem ressourcenori-

.. Krafttraining
spielt wit Blick
auf e gesuides
Alferv, auch bei
Mevischenr wit MS,
eivie zevifvale Rolle.

entierte Bewegungsempfehlungen
dabei helfen, langfristig am Ball zu
bleiben. Mich stort es als Wissen-
schaftler natirlich, dass Ergebnisse
aus unseren teils substantiellen Ar-
beiten erstmal zehn Jahre oder mehr
bendtigen, bis sie in der Praxis, bei
den Menschen ankommen und auf
der anderen Seite Therapieangebo-
te bestehen und finanziert werden,
die fernab jeder Evidenz und Ziel-
gruppenrelevanz liegen.

Ich bin deshalb sehr froh, dass die
DMSG NRW es meinem Lehrstuhl
ermoglicht hat, eine kostenlose,,On-
line Sportsprechstunde” fiir Men-
schen mit MS einzurichten. Hier ver-
suchen mein Team und ich nicht
nur fiir das Thema zu sensibilisieren
und aufzuklaren, sondern vor allem
personalisierte Empfehlungen zu ge-
ben und Ziele zu formulieren. Inte-
ressierte konnen sich gerne jeder-
zeit melden und informieren und
werden dann, wenn gewdinscht, liber
18 Monate von uns begleitet. Mir
liegt das Ganze am Herzen, da wir
genau aus diesem Grund unsere
Studien durchfiihren und eben auf
dem neusten Stand sind. > >
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» Wie motiviere ich mich fiir

den Sport und bleibe motiviert?

Bei aller tollen Forschung lber bio-
logische/immunologische Mecha-
nismen von Sport, die mich person-
lich besonders reizt, ist das wohl die
schwierigste Frage. Ich bin davon
Uberzeugt, dass der einfachste Weg
ware, Kinder friihzeitig zu konditi-
onieren. Eben wie beim Zahneput-
zen. Die Entwicklung in unserer Ge-
sellschaft ist bedauerlicherweise ei-
ne andere. Mit Sicherheit kdnnen
Verbindlichkeiten unterstiitzend
wirken. Bewegung oder Sport mit
einem Partner oder einer Partne-
rin fallt vielen Menschen leichter.
Finanzielle Verbindlichkeiten sind

TITELTHEMA

hier weniger relevant, was man ein-
drucksvoll an den zahlreichen Kar-

setzen, kann helfen. Es muss nicht

Mensch selber fragen, wie wichtig

Sportmedizinische Sprechstunde
fiir Menschen mit MS

Viele MS-Betroffene neigen dazu, ihr Bewegungsverhalten nach
Diagnosestellung zu reduzieren. Um dem entgegenzuwirken, bie-
tet die DMSG NRW Interessenten online eine kostenfreie, personali-
sierte und evidenzbasierte Bewegungs- und Sportberatung an und
begleitet sie sportwissenschaftlich Gber einen Zeitraum von zwolf
Monaten mit insgesamt drei individuellen Gesprachen. Zudem wird
dieses nicht-kommerzielle Projekt wissenschaftlich begleitet und
hinsichtlich Nachhaltigkeit evaluiert.

Uber das Projekt: Prof. Dr. Dr. Zimmer und seine Mitarbeiter*innen
fuhren seit vielen Jahren grof3e, qualitativ hochwertige, klinische Stu-
dien zum Thema Sport und MS durch. Dabei stehen neben moleku-
laren Wirkmechanismen von Sport und Bewegung auf die Erkran-
kung selbst auch Symptome wie physische, psychische und kogni-
tive Einschrankungen im Vordergrund.

N

Wenn Sie an dem Angebot interessiert sind oder weitere
Informationen erhalten méchten, melden Sie sich

gerne per E-Mail: ms-sprechstunde.sport.fk16@tu-dortmund.de
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. gebracht!

immer der Marathon sein, sondern :
ggf. auch der Weg zur Arbeit. Am :
Ende des Tages muss sich jeder
sich entdeckt und trainiert regelmd-
die Gesundheit ist. Bewegung und :
Sport sind erstmal kostenlos. Vor
allem bei Menschen, die noch nie :
oder lange keinen Sport getrieben
haben, stellen sich eigentlich sehr
schnell Erfolge und Wohlbefinden :
ein, die dann eigentlich dazu moti-
vieren sollten, am Ball zu bleiben. ®
Das Interview fiihrte Dr. Thomas de la Motte, empfang im Rathaus zur Verlei-
Vorstandsmitglied der DMSG Hamburg

. im Behindertensport vertreten.

,Rolli-Diisen und
. Fechten haben

teileichen in den Fitnessstudios se-

- mich in Schwung

hen kann. Sich realistische Ziele zu :

I V/4

Unser Mitglied Daniela Méller hat
die Sportart Rollstuhlfechten fiir

Big in einer inklusiven Fechtgruppe
beim Hamburger Fechtclub e.V. Und
das mit sehr groBem Erfolg: Im Juni
tritt sie bei den Deutschen Meister-
schaften der Rollstuhlfechter in
Béblingen an. Im April durfte sie
den Hamburger Parafechtverband
neben der Prdisidentin beim Senats-

hung des Werner-Otto-Preises 2022

Liebe Frau Méller, welche

i Rolle spielen Sport und
Bewegung fiir Ihr Leben?

Von Kindheit an war ich sehr sport-
¢ lich. Ich habe lange Ballett, Kunst-
turnen und Leichtathletik ausgelibt.
: Diese Sportarten waren durch die
MS irgendwann nicht mehr méglich.
Als ich im Verlauf der Erkrankung im
¢ Alltag mehr und mehr gestiirzt bin,
habe ich angefangen, einen Rollstuhl
zu benutzen. Mit meinem Rolli war
¢ ich schon immer gern und viel un-
terwegs. Durch den Joystick bekam
: ichirgendwann Schwierigkeiten mit
einem eingeklemmten Nerv. Des-
halb schaffte ich mir vor einigen
i Jahren ein Handbike an, mit dem ich
zu Spitzenzeiten 44 Kilometer weite
Strecken fuhr. Seit einiger Zeit nutze
i ich einen restkraftunterstiitzenden
Rollstuhl, mit dem ich mit viel Freu-
de kreuz und quer durch Hamburg



dise. So lerne ich aktiv die Stadt
kennen und entdecke auf meinen
Wegen immer wieder kleine schéne
Dinge. Unterwegs komme ich oft
mit anderen Menschen in Kontakt
und habe interessante Gesprache.
Der Rollstuhl gibt mir Sicherheit und
macht mich mobil.

Wie sind Sie zum Rollifechten
gekommen und was

gefdllt Ihnen an der Sportart?

Ich habe nach mentalen Wegen ge-
sucht, mich gegen andere zu weh-
ren, die sich mir gegenlber grenzi-
berschreitend verhalten. Da ich mit
meinen 44 Jahren noch sehr jung
wirke, ist es schon vorgekommen,
dass mich Fremde ohne zu fragen
im Rollstuhl schieben oder mich be-
rihren. Ich fechte jetzt ein dreivier-
tel Jahr. Durch das Training und die
erlernten Tricks und Taktiken gelingt
es mir schon viel besser, meine ei-
genen Grenzen zu achten und zu
bewahren. Mit 750 Gramm ist so
ein Degen schon sehr schwer, aber
mittlerweile merke ich das Gewicht
kaum noch. Fechten ist eine sehr
taktische Sportart — das begeistert
mich. Beim Fechten motiviert mich
jeder Treffer. Vor Kurzem habe ich
mit dem Ergebnis von 10:15 gegen
den ukrainischen Weltmeister im
Parafechten verloren. Dass ich so
gut mit ihm mithalten konnte, hat
mich sehr stolz gemacht!

Betreiben Sie noch weitere
Sportarten?

Neben Rolli-Diisen fahre ich seit kur-
zem wieder mit dem Handbike. Ich
mache viermal die Woche Physiothe-
rapie. Segeln und Rudern habe ich

TITELTHEMA

auch schon ausprobiert und wiirde
beides gern vertiefen. Auch fir die
Hippotherapie interessiere ich mich.

Wie wirkt sich die Bewegung
auflhre MS und ihr
Gesamtbefinden aus?

Seit ich in Hamburg lebe, bin ich
wieder in Schwung gekommen und
im Kopf bunt geworden. Die Bewe-
gung hat mir in schlechten Zeiten
sehr geholfen. Eine Zeit lang war ich
immer nur ,die Kranke”, Beim Sport
habe ich dann immer wieder ge-
splrt, was ich alles schaffen kann.
Ich neige dazu, mich korperlich sehr
auszupowern. Inzwischen achte ich
mehr darauf, mich auch regelmaBig
auszuruhen und zwischendurch zu
liegen, damit ich nicht so sehr tber
meine Grenzen gehe.

Haben Sie einen

Lieblingsortin Hamburg?

Meine Lieblingsstrecke ist zwischen
Ovelgénne und Blankenese. Und es
zieht mich immer wieder an die Al-
ster. Ich habe den Alsterchip, der die
Runden zahlt, die ich um die AuB3en-
alster fahre. Fiir eine Runde brauche
ich eine Stunde, mit dem Handbike
geht es schneller.

Was wiirden Sie anderen
Menschen mit MS raten,

um in Schwung zu kommen?

Als ich in einer tiefen Krise steckte,
hat mir ein Ortswechsel sehr gehol-
fen. Ich habe mir ein Bahnticket zum
Bodensee ohne Rickfahrschein ge-
kauft. Als ich nach drei Wochen zu-
riick nach Braunschweig kam, habe
ich ganz deutlich gesplirt, dass ich
aus der Wohnung und der Stadt raus

muss. Ich habe barrierefreie Wohn-
moglichkeiten recherchiert und bin
so bei Festland in Hamburg gelandet.
Zudem sollte man sich nicht scheu-
en, Freunde und auch Fremde um
Hilfe zu bitten. Ich habe die Erfah-
rung gemacht, dass viele gern hel-
fen. Zum Glick habe ich sehr liebe
Freunde und auch eine tolle Familie,
die mich sehr unterstitzen. Dafir
bin ich sehr dankbar. ®

Das Interview fiihrte Daniela Listing
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Rollifechten-Schnupperkurs: ol ch hatte SpaB! “
Erfahrungsbericht von DMSG Hamburg-Vorstandsmitglied Dirk Tullius

_____ DieSporthalle in der Nahe der
Horner Rennbahn war mit dem Auto
und nach 100 Metern Rollstuhlweg
vom Parkplatz gut zu erreichen. Wir
waren sechs Betroffene und eine Be-
gleitung aus den Landesverbanden
Hamburg, Niedersachsen und Schles-
wig-Holstein. Neben fiinf Rollifah-
rern war eine betroffene Fu3gan-
gerin dabei. Vom Hamburger Fecht
Club wurden wir vom Trainer Aziz,
zwei langjahrigen Fechterinnen und
einem jungen Fechter mit zehn Jah-
ren Fechterfahrung betreut. Spater
kam noch Daniela Méller dazu.

__ Nach einer Kennenlernrunde
gab es eine kurze Theorieeinheit zu
den Fechtwaffen, die wir auch an-
fassen durften, und der angesagten
Schutzkleidung aus Brustpanzer aus
Kunststoff, Fechtunterweste (nur fur
den Fechtarm, die andere Seite ist of-
fen), Fechtjacke (mit einem Unter-
leibabschluss wie bei einem Damen-
body mit Verschluss im Schritt), Fecht-
handschuh und Fechtkopfschutz.
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___ Esfolgten Warmmachiibungen
mit Degen in der Hand fiir Arme und
Oberkorper. Danach haben wir mit
dem Degen Stechiibungen gegen
Ubungskissen an der Wand oder
Turnhallenmatten ausgefihrt. Der
Degen ist dann doch recht schwer!
Und Hand-, Unterarm- und Arm-
muskulatur merken die Nutzung.
Gelibt wurde Stechen und Doppel-
stechen. Das Ganze mit Kraft, um
die optimale Trefferintensitat zu er-
reichen, und am besten immer der-
selben Stelle als Ziel mit moglichst
Jkorrekter” Armhaltung.

__ Nach einer kurzen Ruhepause
- einige barrierefreie Toiletten wa-
ren vorhanden - kam dann das doch
ziemlich langwierige Ankleiden mit
der beschriebenen Schutzkleidung.
Das Kabel im Fechtarmarmel fir die
Stichsignalzahlung nicht verges-
sen. Dies wird am Degen und am
Zahlgerat eingesteckt. Dann ging
es flr die ersten vier Fechter*innen
in die Fechtrollstiihle. Wir machten

leichte Angriffs- und Verteidigungs-
bewegungen und versuchten, Stich-
erfolge anhand des Piepens zu ho-
ren. Die Platze wurden mehrfach
gewechselt, auch weil das Fechten
recht anstrengend ist, Konzentrati-
on erfordert und sehr schnell ist.

__ Nach Fotoaufnahmen und
einer Abschlussrunde war dieser
spannende Nachmittag vorbei. Ich
war gespannt auf diese Fechterfah-
rung und hatte mich sehr auf die
Teilnahme gefreut. Ich wollte eine
mir unbekannte Sportart auspro-
bieren. Es sollte etwas sein, das ich
mit meinen Behinderungen wahr-
scheinlich noch gut austiben konn-
te. Ich wollte eine SpalBlerfahrung,
keine Frusterfahrung! Und ich hatte
SpaB! Leider werde ich in meiner ak-
tuellen Lebenssituation (Vollberufs-
tatig, Therapien, Ehrenamter, etc.)
zurzeit nicht in diesen Sport einstei-
gen kénnen. Aber in ca. sechs Jah-
ren werde ich berentet! Vielleicht
dann!! ®



Von den Bewegungen des Pferdes
profitieren: Die Hippotherapie
ist wieder gestartet

Wir freuen uns sehr, mit der Stiftung
Rapsbliite einen neuen grof3ziigi-
gen Spender fiir die Hippotherapie
gefunden zu haben.

Die physiotherapeutische Mal3nah-
me setzt Pferde ein, um Stérungen
des Bewegungsapparates auf neu-
rophysiologischer Grundlage zu be-
handeln. Obwohl mehrere Studien
die Wirksamkeit der Therapieform
bei MS belegen (unter anderem
»MS-Hippo” von 2018), werden die
Kosten leider nach wie vor nicht von
den Krankenkassen bezahlt. Fur un-
sere Mitglieder bieten wir zweimal
im Jahr eine Hippotherapie-Einheit
a zehn Stunden pro Person im Cen-
trum fir therapeutisches Reiten in
Hamburg-Ojendorf an.

we Dabei wirkew die
dreidimevisioniaglen
Schwiviguigsimpulse
des Pfevderackevs
auf devi Patieviten ein,

TITELTHEMA

Physiotherapeuten mit der beruf-
lichen Zusatzausbildung Hippothe-
rapie fliihren die Therapieform mit
speziell dafiir ausgebildeten Pfer-
den durch. Ein Pferdefiihrer lenkt
das Pferd dabei im Schritt an einem
Langzligel auf genaue Anweisung
der Physiotherapeuten. Dabei wir-
ken die dreidimensionalen Schwin-
gungsimpulse des Pferderiickens
sowie die Zentrifugal-, Beschleuni-
gungs- und Bremskrafte auf den Pati-
enten ein. Bei der Hippotherapie han-
delt es sich nicht um Reiten, sondern
um ein reaktives Sitzen des Patienten
auf dem Pferd (Bahnungstechnik). ®

Wer Interesse an der Hippothe-
rapie hat, kann sich gern bei
Frau Philipp melden. Der néichste
Block startet im August. Bei Mobi-
litdtseinschrdnkungen besteht
die Mdglichkeit, dass unser Fahr-
dienst Sie zu den Terminen féihrt
und Sie im Anschluss wieder nach
Hause bringt. Kontakt:
philipp@dmsg-hamburg.de

Aufruf
zum ndichsten
Schwerpunkt:

JReisen

Mif /Vlg”

Viele MS-Betroffene und ihre
Angehérigen sind bei der
Planung einer Reise unsicher.
Was ist mit Einschréinkungen
liberhaupt moglich? Ist die
medizinische Versorgung vor
Ort ausreichend? In der néchsten
Gemeinsam wird es um den
Themenschwerpunkt ,Reisen”
gehen. Wir wiirden uns sehr
iiber Ihre Berichte und Erfah-
rungen freuen:

> Welche Erfahrungen haben
Sie auf Reisen gemacht?

> Wie bereiten Sie Ihren Urlaub
vor?

> Haben Sie Tipps und
Empfehlungen fiir andere
Betroffene?

> Mochten Sie ein besonders
schénes Reiseerlebnis
mit unseren Lesern teilen?

Schreiben Sie bitte

bis zum 26. Juli 2022 an:
Deutsche Multiple Sklerose
Gesellschaft Landesverband
Hamburg e.V.
Daniela Listing
Eppendorfer Weg 154-156
20253 Hamburg
oder per Mail:
listing@dmsg-hamburg.de
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TITELTHEMA

Inklusives Segeln: Mit Leidenschaft und Hilfe
zuriick auf das Wasser

Dr. Bettina Hennings-Ohlfest,
DMSG-Mitglied und eine der Leite-
rinnen der Arzte- und Arztinnen-
Selbsthilfegruppe, ist mit der
Inklusions-AG der Segelabteilung
des FC St. Pauli regelmdfBig auf der
Alster unterwegs.

»~Das Segeln ist ganz einfach un-
beschreiblich schon! Immer wie-
der jubele ich vor Freude in der ei-
nen oder anderen Boe, wenn ich das
Boot auf Kurs halten soll und die eine
Bootshdlfte bei Schraglage ins Was-
ser eintaucht ... Dieses Gliicksgefiihl
ist tief und nachhaltig korperlich -
das hangt moglicherweise auch mit
der Kontrolle, die ich in diesen Mo-
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menten habe und mit der ich eini-
germallen heikle Situationen beherr-
sche und meistere, zusammen. Zu-
dem ist es ein gutes Gefiihl in der be-
sonderen, inklusiven Gruppe aufge-
hoben zu sein. Jede/r wird genom-
men, wie sie oder er ist, Barrieren
werden gemeinsam aus dem Weg
geraumt. Wir helfen uns selbstver-
standlich und freuen uns miteinan-
der! Denn jedes einzelne Segelerleb-
nis ist die Leistung aller Beteiligten.

Meine Segelleidenschaft ist wie-
der geweckt und ich habe mit der
Zeit das Bewusstsein entwickelt,
dass ich sie nie wieder begraben
muss. Ich werde irgendwie und mit

Hilfe immer weiter segeln kénnen!
Somit ist ein grofler Anteil meiner
Personlichkeit wiederhergestellt und
das beruhigt mich, macht mich aus-
geglichen, zufrieden und demditig!”

Das barrierefreie Boot der Inklusions-
AG der Segelabteilung des FC St.
Pauli liegt am HSC Steg beim Ham-
burger Segel-Club e.V, An der Alster
47a,20099 Hamburg. ®

Die nédichsten Termine zum
Schnuppersegeln sind am
2.7,am 6.8.und am 10.9.2022.
Eine Anmeldung ist erforderlich.
Kontakt: Christiane Willim
inklusion@fcstpauli-segeln.de




TITELTHEMA

Mitglied Wolfgang Griesing ,,Mein Motto:
Morgen wird es wieder besser”

Ich war vor der MS kein Mega-Sport-
ler. Radfahren (15km Arbeitsweg),
Laufen (an den Wochenenden meist
im Frahjahr, max. finf km-Strecke),
Skifahren (als Hamburger einmal im
Jahr). Nun gab es mit 51 eine Beein-
trachtigung der Gehfahigkeit — von
einem Monat auf den anderen, dann
die Diagnose MS. Das haut einen
aus der Bahn. Es gab zwei Mdglich-
keiten: In die Ecke legen, warten und
weinen, oder gehen, auch wenn es
schwerfallt. Dabei habe ich immer
wieder an kleine Kinder gedacht:
Wenn sie Stehen oder Laufen lernen,
fallen sie zuerst auch immer wieder
hin. Und stehen immer wieder auf!
Ich habe Strecken und Schritte ge-
messen und mich Uber jeden Schritt
und Meter gefreut, den ich mal mehr

geschafft habe. Wenn es mal weni-
ger wurde, habe ich das auf andere
Dinge geschoben (z.B. Schlaf, Wet-
ter, andere Themen) und mir gesagt:
Morgen wird es wieder besser.

. gehev, auch wevin
es schwerfiéllt...

Mit Beginn der Physiotherapie habe
ich viel Gber den sonst intuitiven Be-
wegungsablauf des Gehens gelernt.
Ich kenne nun meine Schwachen
besser und kann gezielter daran ar-
beiten. Das ist aber wirklich Arbeit
und kein SpaB. Gelernt habe ich
auch, dass ich mich auch um andere
Muskeln und um meine Kérperhal-
tung insgesamt kiimmern muss. Rich-
tig gehen erfolgt eben nicht nur mit

den Fifen. Ich bin in einen Sportver-
ein eingetreten, welcher ein Fitness-
studio mit Laufbandern hat. Hier libe
ich das Gehen und in Minuteninter-
vallen auch mal das Laufen.

Schwierig ist es, sich nicht zu ver-
gleichen. Nattirlich konnen gesunde
Menschen gehen. Und joggen. Oder
eben mal zum Bus laufen. Ja. Aber
die haben noch alle Ihre Nervenzel-
len intakt und kdnnen einem nicht
erklaren, wie sie das eigentlich ma-
chen! Meine Gehstrecke hat sich in
einem halben Jahr verdoppelt. Ich
liege jetzt bei zwei Kilometern.

Mein Ziel ist es, zum Herbst eine
Strecke von fiinf km zu bewidiltigen.
Laufend, gehend oder krabbelnd
am Stiick oder im Zweifel mit
Pausen — egal! Ich habe mich mit
Freunden dazu verabredet! ®

Funktionstraining bei MS - Ein therapiekonzept

fiir Menschen mit korperlichen Einschrdnkungen

Durch Funktionstraining kdnnen Sie

—» Kondition, Koordination und
Beweglichkeit verbessern

-» Mobilitdt erhbhen, Gehféhigkeit
verbessern, Gehstrecke verldngern

—» Leistungsfdhigkeit fiir den
Alltag erhéhen

—» Stimmung verbessern und
Selbstbewusstsein stédrken

—» andere Menschen mit MS kennen-
lernen und sich austauschen

—» fiir das selbststdndige sportliche
Training motiviert werden

Dr. Stephanie Woschek, die das Pro-
jekt ,Funktionstraining bei MS” lei-
tet, hat in den vergangenen Jahren

zahlreiche Studien zum Thema ,Sport
bei MS” durchgefiihrt. Das Funkti-
onstraining findet i.d.R. einmal wo-
chentlich fiir 30-45 Minuten unter
qualifizierter Anleitung in einer Grup-
pe von maximal 15 Teilnehmer*innen
statt — online oder in Prasenz. Haus-
arzt und Neurologe kénnen Funkti-
onstraining verordnen. Es finden
regelmaBig Online-Schnupper-
termine statt, das nachste Mal am
2.7.2022 um 15 Uhr.

Anmeldung und Info beim Team
Funktionstraining: funktionstrai-
ning@dmsg.de oder https://www.
dmsg.de/multiple-sklerose/ms-be-
handeln/funktionstraining ®
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Tango Argentino

TITELTHEMA

fiir Menschen mit neurologischen und korperlichen
Einschrdnkungen und ihre Partner

Beim Argentinischen Tango gibt es
keine Altersgrenze. Jung oder Alt,
ob Anfanger, schon mal getanzt, ob
Einschrankungen oder auch nicht:
Hier ist jeder willkommen! Der Tan-
go-Kurs besteht seit 2011. Die Idee
zu dem Kurs entstand bei Inga (MS
Diagnose Ende 2007), als sie selbst
ca. 2009 mit dem Tango-Tanzen an-
fing. Inga ist gelernte Tanzerin und
arbeitet seit Jahren mit Kindern und
Erwachsenen im Bereich Pilates, Tur-
nen und Tanz.

Der Argentinische Tango ist ein Im-
provisationstanz mit einigen festen
Elementen. Man kann Schritte oder
Drehungen variieren, wenn zum Bei-
spiel eine Korperseite nicht so gut
funktioniert. Die Partner geben sich
gegenseitig Halt und Stabilitat. Da-
zu kommt, dass Hormone ausge-
schiittet werden und durch das
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neuronale Verbindungen im Gehirn
geschaffen werden kénnen. Die Mu-
sik tut ihr Ubriges.

Viele Kursteilnehmer sind schon seit
Jahren dabei. Jeder tanzt in seinem

Anmeldung und Info

Inga Steinmdiller
inga.bewegungsfreude.hh@
gmail.com

oder 0172-4537522

Wann: mittwochs von 17-18 Uhr
Wo: Kastanienallee 9

Hamburg - St. Pauli

‘ .

Beratung bei der
DMSG Hamburg

»Unsere (digitalen)
- Angebote weichen
- Barrieren auf”

Tanzen im gekreuzten System neue
. Diplom-Sozialarbeiter/Sozialpéida-
i goge Johannes Wiggers ist stell-
vertretender Geschidiftsfiihrer der
DMSG Hamburg und beriit seit mehr
i als zehn Jahren MS-Betroffene.
eigenen Tempo. Alle sind mit ganz
viel Freude an der Bewegung, der :
Musik und am gemeinsamen Mitein-
ander dabei. Nicht nur Inga selbst,
sondern auch ihre Teilnehmer be- :
richten von positiven Auswirkungen
auf Kérper und Geist, bzw. auf ihr :
jeweiliges Krankheitsbild. Die Ver-
besserungen sind oft direkt spiirbar!

Herr Wiggers, was ist aus

i Ihrer Beratungserfahrung fiir
MS-Betroffene in der heutigen
Zeit besonders wichtig?

¢ Ich denke, zuallererst verldssliche
und unabhdngige Informationen zu
: erhalten. Wir als gemeinniitziger Ver-
ein kdnnen - anders als bspw. Be-
ratungsangebote der Pharmaindus-
: trie oder von Hilfsmittelanbietern
- unabhdngig und frei von lberge-
ordneten Interessen beraten.

In den einzelnen Beratungen stehen
ganz individuelle Themen im Vorder-
i grund. Neu- und Geringbetroffene
haben natirlich ganz andere Fragen
: an uns als Langer- und Schwerbe-
troffene. Ein Thema, welches wahr-
scheinlich fast alle irgendwann be-
¢ trifft, ist das der Krankheitsbewalti-
gung. Dieses Thema kann im Laufe
der Zeit auch immer mal wieder ak-
. tuell werden.



Welche Vorteile bietet

eine Beratung bei der DMSG

den Betroffenen?

Wir bieten eine sehr umfassende Be-
ratung an und sind gut vernetzt. Zu-
dem konnen wir, dank ehrenamtli-
cher Unterstlitzung, neben der Sozi-
alberatung weitere Fachberatungen
anbieten. Ein Anwalt fiir Arbeits-
recht unterstltzt unsere Mitglieder
bei arbeitsrechtlichen Fragestellun-
gen, medizinische Fragen kdnnen
von unserem Arztlichen Beirat ge-
klart werden, Betroffenenberater
kdnnen unterstiitzend bei Fragen zur
Krankheitsbewidltigung helfen und
unsere Psychologische Beratungs-
stelle fangt Mitglieder in Krisensi-
tuationen auf oder Gberbriickt die
Wartezeit auf einen Therapieplatz.

. Wir biefen eivie
sehr umfassevide
Beratung avi und

siid gut vervietzt.

Wir unterstiitzen und begleiten un-
sere Mitglieder in der Metropolre-
gion Hamburg bei der Suche nach
Fachdrztinnen und -drzten, beraten
zur Einstufung in einen Pflegegrad
(friiher Pflegestufe), bei der Antrag-
stellung auf einen Grad der Behin-
derung (GdB) und vielem mehr. Letzt-
lich beraten wir rund um alle Fra-
gen, die in Zusammenhang mit
chronischer Erkrankung auftauchen
konnen: Beruf und MS, Sport, Nach-
teilsausgleiche, barrierefreier Wohn-
raum, Hilfsmittel, Reha, Unterstut-
zung im Alltag, etc.

AKTVELLES /
DMSG IN HAMIZVRG

Unser Beratungsteam wird fortlau-
fend Uber interne Fortbildungen
sowie auch Uber Fortbildungen des
Bundesverbands weitergebildet.
Bundesweite Beratungs-Projekte
wie bspw. ,Plan Baby” oder die ,Neu-
betroffenen-Beratung” bieten die
Méglichkeit, auch lber die Grenzen
Hamburgs hinaus auf ein Netzwerk
von Fachleuten zurlickgreifen zu
kénnen und den Ratsuchenden zur
Verfligung zu stellen.

Wie hat die zunehmende
Digitalisierung den

Kontakt mit den MS-Betroffenen
verdndert?

Wir nutzen digitale Formate seit Be-
ginn der Corona-Pandemie als Er-
gdnzung zu unserem etablierten Be-
ratungsangebot. Unser offener Treff
fur junge MS-Betroffene beispiels-
weise, der vor der Pandemie in ei-
nem Restaurant stattfand, wird nun
online angeboten. Frau Philipp hat
einen Online-Treff fir Angehdrige
geschaffen. Seminare und Vortrage
finden online statt. Was durch die
Einschrankungen der Pandemie er-
forderlich wurde, zeigt sich fiir uns
und viele Betroffene nun als positive
Ergdnzung unseres Angebots. Zeit,
Mobilitatseinschrankungen, Wohn-
ort — durch die digitalen Angebote
werden Barrieren aufgeweicht. Die-
se Erfahrungen bestarken uns darin,
neben unseren Prasenzangeboten
auch in Zukunft digitale Formate an-
zubieten.

w Wir viufzen
d{igifﬁle Formafe
als Ergévizung
22U Uiserewn
efablierfev Beva-
f’leIgSﬁVichOf.

Wie wirkt sich die
Corona-Pandemie auf die
Beratungsgespréche aus?

Der Einschnitt in unsere Beratungs-
arbeit durch Kontaktbeschrankun-
gen ist eine von Beginn der Pande-
mie an splirbare Auswirkung. Per-
sonliche Beratungsgesprache und
Hausbesuche konnten lber lange
Zeitrdume leider Gberhaupt nicht
mehr stattfinden und werden auch
aktuell noch zurtickhaltend in An-
spruch genommen. Stattdessen
werden viele Anfragen telefonisch
und per E-Mail an uns gestellt. Auch
die Beratungsinhalte haben sich ver-
andert. Mit einer chronischen Er-
krankung durch eine Pandemie zu
kommen, stellt die Betroffenen zu-
satzlich vor viele Herausforderun-
gen und Fragen. Unser Beratungs-
team musste sich auf diese hinzu-
kommenden Inhalte immer wieder
kurzfristig vorbereiten. Unterstiitzt
von der Expertise unseres Arztlichen
Beirats, sowie des Arztlichen Beirats
des Bundesverbands, kdnnen wir in
den meisten Fallen die Fragen der
Ratsuchenden beantworten oder bei
der Einordnung behilflich sein. ®

Das Interview fiihrte Daniela Listing
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Neue Mitarbeiterin
fiir die Veranstaltungs-
organisation:

Nancy
Riesenhuber

Ich bin wohl das, was man als Quer-
einsteigerin bezeichnet. Urspriing-
lich habe ich Journalistik studiert,
ich habe bei verschiedenen Maga-
zinen und TV-Sendern gearbeitet
und war schlief3lich Redakteurin bei
einer Berliner Tageszeitung. Ich lieb-
te es, als Reporterin durchs Land zu
reisen, aber ich fand es mindestens
ebenso spannend dabei zu sein,
wenn in der Redaktion jeden Tag
aufs Neue eine Zeitung entstand.

Nach Hamburg hat mich dann der Be-
ruf meines Mannes verschlagen. Er
fuhr als Kapitdan auf Containerschif-
fen um die Welt, doch der Familie
zuliebe tauschte er die Kapitansuni-
form mit einem Businessanzug und
fing an, im Blro einer Hamburger
Reederei zu arbeiten. Unsere zwei-
te Tochter kam dann auch in Ham-
burg zur Welt. Doch das, was fir die
meisten Paare einer der schonsten
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AKTVELLES /
DMSG IN HAMIZURG

Momente im Leben ist, war flir uns
und unsere Tochter der Beginn einer
langen Leidenszeit. Unsere Tochter
kam drei Monate zu friih auf die Welt
und hatte mit zahlreichen gesund-
heitlichen Problemen zu kampfen.
Fast das gesamte erste Lebensjahr
verbrachte sie auf der Intensivstati-
on. Unsere Tochter liberlebte, was
wir auch den grof3artigen Hambur-
ger Arzten, Krankenschwestern und
Therapeuten zu verdanken haben.
Im Laufe der vergangenen Jahre
wuchs in mir der Wunsch, im sozi-
alen Bereich zu arbeiten. Ich wollte
anderen Menschen helfen, so wie
auch uns so oft geholfen wurde und
noch immer geholfen wird.

Jetzt bin ich seit dem 1. Mdrz Teil
der DMSG Hamburg. Und einige von
Ihnen konnte ich bereits im Mai
wdhrend unseres Ausfluges durch
Planten un Blomen kennenlernen. ®

Neue Mitarbeiterin
fiir das Ehrenamt und
die Koordination des
Besuchsdienstes

fiir Schwerbetroffene:

Meike Grdaff

Mein Name ist Meike Graff und seit
dem 1. April 2022 bin ich bei der
DMSG Hamburg fiir den Bereich Eh-
renamt und die Koordination des Be-
suchsdienstes flir Schwerbetroffene
zustandig.

Nach meinem Studium der Sozia-
len Arbeit fihrte mein beruflicher
Weg zunachst in die Begleitung von
Menschen mit einer psychischen Er-
krankung. Damals noch wohnhaft in
Braunschweig war ich im ambulant
betreuten Wohnen tatig und mit
dem Stadtewechsel nach Hamburg
dann ab 2016 im Bereich der beruf-
lichen Teilhabe. Die Arbeit hat mir
die Moglichkeit gegeben, verschie-
denste Lebensentwiirfe und vor al-
lem Menschen kennenzulernen und
zu begleiten.

Ich freue mich nun sehr auf die Auf-
gabe in der Koordination des Be-
suchsdienstes und darauf, meine
Erfahrung und meine Neugier in die
Zusammenarbeit mit lhnen einflie-
Ben zu lassen.

Wenn Sie Interesse an unserem
Besuchsdienst haben, melden
Sie sich gern bei mir, sodass wir
gemeinsam schauen kénnen,
welche Begleitung und welche/r
Ehrenamtliche zu lhnen passen
kénnte. E-Mail: graeff@dmsg-
hamburg.de ®



Unterstiitzt uns zuverldssig und groBziigig:
Die Gemeinniitzige Hertie-Stiftung

Die Hertie-Stiftung unterstiitzt un-
sere Arbeit neben einer Vielzahl an-
derer Stiftungen besonders konti-
nuierlich und groBziigig. Das Pro-
jekt ,Plan Baby” konnten wir mit
Hilfe der Férderung umsetzen. Aber
auch das Projekt ,Die vergessenen
Kranken’, das sich den Anliegen und
Bedirfnissen von Menschen mit ei-
nem schweren Verlauf der MS wid-
met. Die Stiftung unterstiitzt zudem
ein neues Angebot, das speziell auf
die Fragestellungen Neubetroffener
zugeschnitten ist, und fordert den
gemeinsam von den DMSG-Nord-
verbanden Schleswig-Holstein, Nie-
dersachsen, Mecklenburg-Vorpom-
mern, Bremen und Hamburg he-
rausgegebenen Seminarplan. 2021
erhielten wir von der Hertie-Stiftung
auch Unterstlitzung fir eine Famili-
enfreizeit und fir Gber die Caritas

verteilte Einzelfallhilfe, die wir Mit-
gliedern anbieten, denen dringend
notwendige finanzielle Mittel feh-
len. Der Vertrag zwischen der Ge-
meinnutzigen Hertie-Stiftung und
der DMSG, der die finanzielle Unter-
stlitzung der satzungsgemaf3en Auf-
gaben des DMSG-Bundesverbandes
und aller DMSG-Landesverbande
regelt, besteht seit 2001.

Wir méchten der Gemeinnlitzigen
Hertie-Stiftung flir das grofl3e
Engagement und die verldssliche
Hilfe im vergangenen Jahr einen
ganz grol3en Dank aussprechen.
Wir freuen uns auf die weitere Fort-
setzung der Zusammenarbeit! ®

Hertie
Stiftung

Aufruf: Griindung einer

Selbsthilfegruppe fiir Angehorige

Ich suche ,Mitbetroffene” zur Griin-
dung einer Angehodrigengruppe.
Durch Gesprache, Informationsaus-
tausch und gegenseitige Unterstit-
zung soll es um die Bewaltigung der
Probleme gehen, die speziell uns An-
gehorige betreffen, wie z.B.: Wie be-
einflusst die Krankheit die (Partner)-

Beziehung? Kann man Helferln / Pfle-
gerln und Partnerin gleichzeitig sein?
Wie weit reichen unsere Krafte als Hel-
ferln? Was konnen wir flr uns selbst
tun? Und viele weitere Themen.

Kontakt Jutta Reincke
Telefon: 0151 2695 4105
E-Mail: JC.Reincke@web.de
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Schirmherrschaft

Prof. Dr. h. c. Jirgen Flimm
Vorstand

Dr. Ludwig Linder (Vorsitzender)
Michaela Beier (stellv. Vorsitzende)
Dirk-Andreas Tullius (stellv. Vorsitzender)
Dr. Christof Domros (Schatzmeister)
Thomas Austermann, Siegfried Bahr
Dr. Wolfgang-G. Elias, Holger Eschholz
Prof. Dr. Christoph Heesen

Markus van de Loo

Dr.Thomas de la Motte

Arztlicher Beirat

Prof. Dr. Christoph Heesen
(Vorsitzender)

Selbsthilfebeirat

Markus van de Loo (Vorsitzender)
Geschaftsfithrung

Andrea Holz M. A.

Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Daniela Listing M. A.

Spendenkonto

DMSG Landesverband Hamburg e.V.
Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN: DE41 2512 0510 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33HAN

Zuwendungen sind steuerbeglinstigt!

Geschiftskonto (fiir Mitgliedsbeitrage)
Hamburger Sparkasse

IBAN: DE63 2005 0550 1011 2461 11
BIC: HASPDEHHXXX

Leserbriefe

Bitte schreiben Sie uns lhre Meinung,
Anregungen, Kommentare:

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.

Daniela Listing

Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg

oder per Mail:
listing@dmsg-hamburg.de

Veroéffentlichung und Kiirzung
der Briefe behalten wir uns vor.

Die Gemeinsam liegt der aktiv! bei.
Namentlich gekennzeichnete Beitrdage
sind von den Autoren selbst zu verant-
worten. Die Redaktion behalt sich vor,
Beitrdge zu kirzen.

Die Gemeinsam ist auch im Internet
als PDF-Datei abrufbar. Personen, die
ihren Namen bzw. andere Angaben
hier nicht veroffentlicht sehen wollen,
wenden sich bitte an die Redaktion.
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B Multiple Sklerose
B Gesellschaft
B Landesverband

Hamburg e.V.

Kontakt

Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg 154 — 156
20253 Hamburg

Telefon 040 — 4 22 44 33
Telefax 040 — 4 22 44 40
info@dmsg-hamburg.de
www.dmsg-hamburg.de

Telefonische Beratung

Montag 9 - 12 Uhr

Naomi Wilhelm,

Erziehungs- und Bildungswissen-
schaftlerin B.A.

Dienstag 14 - 17 Uhr
Johannes Wiggers,
Dipl.-Sozialpddagoge/Sozialarbeiter

Donnerstag 9 — 12 Uhr
Nadja Philipp,

Sozialpadagogin/Sozialarbeiterin B.A.

Freitag 9 — 12 Uhr
Betroffene beraten Betroffene
Helmut Neubacher, Sigrid Woidelko

Freitag 13 — 16 Uhr
Nadja Philipp und Johannes Wiggers
im wochentlichen Wechsel

Personliche Beratung und
Hausbesuche nach vorheriger
Terminabsprache

Mit freundlicher Unterstitzung von:

Deutsche
Rentenversicherung

Bund

Tel. 040-422 4433

Angebote nur fiir Mitglieder

Fahrdienst
Dienstag 9 — 12 Uhr (Terminvereinbarung)
Hartmut Dignas

Psychologische Beratungsstelle
Terminvereinbarung tber

unsere Geschaftsstelle erforderlich.
Ort: Universitatsklinikum Eppendorf
MS-Sprechstunde Gebdaude W 34
Martinistral3e 52, 20246 Hamburg

Arbeitsrechtliche Beratung

Haben Sie krankheitsbezogene arbeitsrechtliche
Fragen? Dann stellen Sie diese per Mail an
unseren Rechtsanwalt: inffo@dmsg-hamburg.de

Arztlicher Beirat

Haben Sie Fragen an den Arztlichen Beirat der
DMSG Hamburg? Dann stellen Sie diese

per Mail an: aerztlicher.beirat@dmsg-hamburg.de

Selbsthilfegruppen

Die Kontaktdaten unserer Gruppen kdnnen

in der Geschaftsstelle erfragt oder auf
www.dmsg-hamburg.de eingesehen werden.
Erkundigen Sie sich gerne bei uns nach Gruppen,
die sich zurzeit virtuell oder personlich treffen.

Telefonseelsorge

0800-1110 111 oder 0800-111 0 222

Sie konnen uns gerade telefonisch nicht erreichen,
befinden sich aber in einer Krise oder haben wegen
personlicher Probleme dringenden Gesprachsbedarf?
Die Telefonseelsorge ist rund um

die Uhr kostenfrei erreichbar.
TelefonSeelsorge

Ananym. Kompetent. Rund um die Uhr.



