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Vorwort

Liebe Mitglieder,
sehr geehrte Damen und Herren,

mit groBer Freude préasentieren wir lhnen heute das Jahrespro-
gramm der DMSG Hessen fir das kommende Jahr.

Die DMSG Hessen hat es sich zur Aufgabe gemacht, Menschen
mit Multipler Sklerose und ihren Angehérigen dabei zu helfen, ein
erfilltes und moglichst selbstbestimmtes Leben zu fiihren. Das
Jahresprogramm, das wir lhnen heute prasentieren, ist ein wich-
tiger Bestandteil dieses Vorhabens. Es beinhaltet eine Vielzahl
von Seminaren, Kursen und Veranstaltungen, die darauf abzielen,
wichtige Informationen zu vermitteln, Unterstiitzung anzubieten
und den Austausch unter Betroffenen zu férdern.

Was dieses Jahresprogramm jedoch besonders bereichert und zu
etwas Besonderem macht, sind die wertvollen Beitrdge aus unse-
ren neuen EUTBs, den Einrichtungen der Teilhabeberatung. Diese
Experten haben ihre Expertise und ihr Engagement eingebracht,
um das Programm mit zusatzlichen Angeboten und Workshops zu
bereichern. Wir sind ihnen zutiefst dankbar fir ihre wertvollen Er-
ganzungen und die Bereicherung unseres Jahresprogramms.

Wir sind stolz darauf, dass wir auch in diesem Jahr wieder eine
Vielzahl von hochqualifizierten Referenten und Experten gewin-
nen konnten, die ihr Wissen und ihre Erfahrung mit uns teilen. Das
breit gefadcherte Themenspektrum umfasst sowohl medizinische
Aspekte der Krankheit als auch Moglichkeiten zur Bewaltigung
des Alltags, psychosoziale Unterstitzung und vieles mehr.

Wir méchten Sie ermutigen, sich aktiv am Jahresprogramm der
DMSG Hessen zu beteiligen, das allen offensteht. Nutzen Sie die
Gelegenheit, Ihr Wissen zu erweitern, neue Fahigkeiten zu erler-
nen und vor allem den wertvollen Austausch mit anderen Betrof-
fenen zu suchen. Gemeinsam kdnnen wir viel bewegen und uns
gegenseitig unterstitzen.

Vorwort

AbschlieBend méchte ich allen Beteiligten, den Referenten, den
Mitarbeitern der DMSG Hessen fir die Beitrage, von Herzen dan-
ken. Ihr Engagement und Ihre Hingabe machen es mdéglich, dass
wir dieses umfangreiche Programm anbieten kénnen.

Ich wiinsche lhnen allen eine inspirierende Lektlre und freue mich
darauf, Sie bei unseren Veranstaltungen im kommenden Jahr be-
griBen zu durfen.

Mit herzlichen GruBen

&
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Benno Rehn, Geschaftsfuhrer

Save the date:
~Denk-mal an MS"”-Aktion zum Welt-MS-Tag am 30.05.2024
LIONS-Schifffahrt am 05.06.2024

Mitgliederversammlung am 12.10.2024




Anmeldebedingungen

Die DMSG Hessen bietet eine Vielfalt von Veranstaltungen, Kur-
se, Informationsrunden, Seminare, Tagesveranstaltungen, Ge-
sprachsgruppen, Freizeiten und online Veranstaltungen an. Im
Weiteren finden Sie im Programmheft auch die Veranstaltungen
fur unser Ehrenamt und Landesbeirat fur MS-Erkrankte, sowie
Peerausbildung.

Alle Themengebiete werden umfangreich von einem Referenten
vermittelt oder unsere Haupt- und Ehrenamtliche Mitarbeiterin-
nen fiihren Sie durch einzelne Angebote.

Wir heiBen Sie herzlich willkommen regional in Présenz oder
Online. Bitte beachten Sie jeweils den Veranstaltungsort.

Anmeldungen:
Die Anmeldungen sind schriftlich oder per Mail mit Angabe des
Veranstaltungstitels an die

DMSG LV Hessen, Ahastr. 5, 64258 Darmstadt

zu richten oder per E- Mail: veranstaltungen@dmsg-hessen.de
Fir unsere Online Veranstaltungen per E-Mail:
online@dmsg-hessen.de

Anmeldebestitigung und Rechnung:
Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie eine Eingangsbestatigung fur
die gewlinschte Veranstaltung.

Nach dem Anmeldeschluss werden wir Ihnen eine Anmeldebesta-
tigung sowie Rechnung zukommen lassen. Damit wird lhre An-
meldung verbindlich.

Die Teilnehmergeblhr ist fristgemaB vor Veranstaltungsbeginn zu
Uberweisen.

Bei Rucktritt nach dem Anmeldeschluss kann eine Erstattung der
Teilnehmergebihr nur nach Vorlage eines &rztlichen Attestes er-
folgen oder wenn ein Ersatzteilnehmer gefunden wird.

Antrag auf KostenerméaBigung:

Wir gewéhren Beihilfen zur KostenermaBigung oder -befreiung.
Dazu wenden Sie sich bitte an die zustdndige regionale DMSG
Beratungs- und Regionalstelle.

Fahrdienst:

Grundsatzlich wird kein Fahrdienst angeboten. Fir den Personen-
kreis mit Merkzeichen aG im Schwerbehindertenausweis gewah-
ren wir einen Kostenzuschuss. Wenn Fahrdienst erforderlich ist,
wenden Sie sich bitte an die zustdndige DMSG Beratungs- und
Regionalstelle.

Online-Veranstaltungen:

Die Teilnahme ist kostenfrei — Giber eine Spende, damit wir unsere
Kosten geringhalten kénnen, wiirden wir uns sehr freuen. Vielen
Dank. Mitglieder werden Uber die einzelnen Veranstaltungen von
uns informiert, sofern Sie bei uns eine E-Mail-Adresse hinterlassen
haben. Diese kdnnen Sie jederzeit bei uns aktualisieren unter: mit-
gliederverwaltung@dmsg-hessen.de

Ehrenamtsschulung:

Unser Angebot der Ehrenamtsschulung richtet sich an Aktive in
den Gruppen, den MS Treffs, Betroffenenberater und Peerbera-
ter. Voraussetzung fiur die kostenlose Teilnahme daran ist die Mit-
gliedschaft bei der DMSG. Auch sind die Anmeldungen schriftlich
an den Landesverband zu richten.

Datenschutz:

Die hier erhobenen personenbezogenen Daten werden zum
Zwecke der Durchfihrung der Anmeldung zu den Veranstaltun-
gen und dem Einzug der Teilnehmergebiihren bzw. einer Spende
durch die DMSG Hessen verarbeitet.

Verfolgen Sie gerne unsere Aktivitaten auf
Facebook, instagram, Linkedin und Youtube:

ﬂ @ Linked [ You([TLJ




- DMSG Beratungs- und Regionalstellen

Beratungs- und Regionalstelle DARMSTADT
AhastralBe 5, 64285 Darmstadt

Telefon: (06151) 62 70 380

E-Mail: darmstadt@dmsg-hessen.de

Beratungs- und Regionalstelle FRANKFURT
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt/M.
Telefon: (069) 40 58 98 0

E-Mail: frankfurt@dmsg-hessen.de

Beratungs- und Regionalstelle GIEBEN
Reichensand 7, 1. OG rechts

35390 Giel3en

Telefon: (0175) 75 50 711

E-Mail: heinz@dmsg-hessen.de

Beratungs- und Regionalstelle FULDA

Gerloser Weg 20, 36039 Fulda

Telefon: (0661) 96 89 300

E-Mail: bechen@dmsg-hessen.de / springob@dmsg-hessen.de

Beratungs- und Regionalstelle KASSEL
Wilhelmshoher Allee 262, 34131 Kassel
Telefon: (0561) 2 07 59 46

E-Mail: waschilowski@dmsg-hessen.de

Beratungs- und Regionalstelle WIESBADEN
DKD Helios Klinik Wiesbaden, Haus B
Aukammallee 33, 65191 Wiesbaden

Telefon: (0 611) 52 86 - 20

E-Mail: tas@dmsg-hessen.de

EUTB-Beratungsstellen

Zentrale Anmeldung: 0800-45 40 106 (kostenfrei)

EUTB FRANKFURT
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt
E-Mail: EUTB-FFM-OF@dmsg-hessen.de

EUTB HOCHTAUNUSKREIS
Hugenottenstr. 88, 61381 Friedrichsdorf
E-Mail: EUTB-HTK@dmsg-hessen.de

EUTB GIEBEN
Reichensand 7, 1. OG rechts, 35390 Giel3en
E-Mail: EUTB-LK-Gl@dmsg-hessen.de

EUTB LANDKREIS OFFENBACH
Senefelderstr. 2a, 63110 Rodgau
E-Mail: EUTB-LK-OF@dmsg-hessen.de

EUTB MAIN-TAUNUS
KurhausstrafBe 11, 65719 Hofheim
E-Mail: EUTB-MTK@dmsg-hessen.de

EUTB OFFENBACH
Waldstrasse 45, 63065 Offenbach am Main
E-Mail: EUTB-FFM-OF@dmsg-hessen.de

EUTB RHEINGAU-TAUNUS-KREIS
Adolfstr. 119, 65307 Bad Schwalbach
E-Mail: EUTB-LK-RT@dmsg-hessen.de

EUTB WETTERAUKREIS

Neue StralBe 4, 63667 Nidda
Nebenstandort:

Pfingstweide 39, 61169 Friedberg
E-Mail: EUTB-LK-W@dmsg-hessen.de

»EUTE
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Bewegung, Sport und Gesundheit

Gesundheitsblog

Dieser Blog richtet sich an alle Menschen mit MS, sowie alle
Menschen mit Beeintrdachtigung(en), deren Angehérige, Freun-
dinnen und Freunde und Interessierte jeglichen Alters. Unsere
Mitarbeiterinnen Sabine Kiihn und Lisa Fitzenreiter schreiben hier
im Namen der DMSG Hessen und méchten die Leserlnnen mit
interessanten Inhalten zur aktiven Gesundheit motivieren. Jeden
Donnerstag wird ein neuer Beitrag zu den Themen gesund essen,
gesund flhlen, gesund bewegen und gesund arbeiten, veréffent-
licht. Dieser ist dann auf unserer Homepage oder mit Hilfe des
QR- Codes zu finden:

Bewegungstraining online

Wir trainieren gemeinsam live vor der Kamera in zwei verschie-
denen Schwierigkeitsstufen: Hoéheres Niveau (High Level) und
niedrigeres Niveau (Low Level). Fir das Low Level bieten wir zwei
Termine an. Ziel dieser Trainingseinheiten ist der Erhalt bzw. die
Verbesserung des funktionellen Status. Wissenschaftliche Studien
belegen den positiven Einfluss von Sport bei Menschen mit MS.
Zusammen trainieren macht mehr Spal3, motiviert und ist geselli-
ger, auch vor dem Bildschirm.

High Level: fir Menschen mit aktiver Beinfunktion und ausrei-
chender Kondition (z.B. auch fir Neudiagnostizierte). Diese Trai-
ningseinheiten zielen vor allem auf das Trainieren von Kraft, Aus-
dauer, z.B. auch als High Intensive Intervall-Training, d.h. intensives
Training und Ruhepausen wechseln sich ab (=HIIT in Form von Ta-
bata). Koordination und Gleichgewicht werden ebenso geschult.
Ubungen auf dem Boden (Matte) sollten fiir Teilnehmende des
High Levels kein Problem darstellen!

Low Level: fir starker Beeintrachtigte und auch fir Fatigue-Be-
troffene mit und ohne Hilfsmittel. Zu den Schwerpunkten diesen
Trainings gehdéren u.a. die Férderung von Kraft, Beweglichkeit,
Gleichgewicht und Koordination. Symptomatiken wie Empfin-
dungsstérungen und Schmerz werden zeitweise integriert.

Datum High Level: ab 03.01.2024, mittwochs, 18.00 -18.45 Uhr
Datum Low Level: ab 04.01.2024, donnerstags, 10.30 - 11.15 Uhr
oder mittwochs, 19.00 — 19.45 Uhr, Anmeldung jederzeit méglich

Kosten: kostenfrei

Referentin: Sabine Kiihn

Anmeldung:  Sabine Kihn, Tel. 0175 755 23 83,
kuehn@dmsg-hessen.de

Spazieren gehen und klénen in der Kurstadt Wiesbaden fiir
Menschen mit MS - Wer hat Lust mitzumachen?

Wir treffen uns am Spielplatz im Kurpark Wiesbaden. Dort gehen
wir gemeinsam flr ca. eine Stunde spazieren, zwischendurch fiih-
ren wir kleine Bewegungsiibungen durch und tauschen uns Uber
aktuelle persénliche Belange aus. Hilfsmittel stellen kein Problem
dar, wenn Sie sich damit eigensténdig einer Spaziergruppe an-
schlieBen konnen. Jeder entscheidet fur sich, ob und wieviel Uber
die Erkrankung gesprochen wird. Die Gruppe wird von Sabine
Kihn und einem ehrenamtlichen Beratenden begleitet. Eine re-
gelmé&Bige Teilnahme ist wiinschenswert.

Was zu beachten ist: bitte wetterfeste Kleidung tragen! Bei Dau-
erregen féllt das Treffen aus. Wir freuen uns Uber jeden Teilneh-
menden!

Datum: jeden zweiten Dienstag im Monat, 17.30 — 18:30 Uhr,
Start: ab 09.01.2024, Anmeldung jederzeit mdglich

Ort: Spielplatz an der Blumenwiese im Kurpark
Wiesbaden direkt neben dem Verkehrskreisel
(Parkstr./Leibnizstr) Wetterbedingt treffen wir
uns im Kurpark Wiesbaden oder in der DKD.
Nahere Informationen nach der Anmeldung.

Kosten: kostenfrei

Referentin: Sabine Kiihn

Anmeldung:  Sabine Kuhn, Tel. 0175 755 23 83,
kuehn@dmsg-hessen.de

11
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Bewegung, Sport und Gesundheit

Rundwanderung ab Assmannshausen fiir Personen
mit keinen bis geringe Einschrdnkungen und Wandererfahrung

Wandern wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf die kérperliche
und psychische Gesundheit aus. Es ist gut fir das Immunsystem,
fur den Bewegungsapparat, die Kondition, die Figur und die Lau-
ne. Der Aufenthalt im Griinen/ im Wald soll sogar den Blutdruck
senken.

Gemeinsam wandern, die Natur erleben, einkehren, sich unterei-
nander ungezwungen austauschen. Eine genussliche Wanderung
von ca. 3-4 Stunden, eine Runde von ca. 11 km. Im Anschluss ist
eine gemeinsame Einkehr (auf eigene Kosten) in Assmannshausen
geplant. Die Tour ist als mittelschwere Wanderung deklariert und
erfordert eine gute Grundkondition und Trittsicherheit. Begleit-
personen sind gern gesehene Géste, welche sich ebenfalls an-
melden kdnnen.

Bitte dem Wetter angepasste Kleidung und fiir das Geléande ge-
eignete Schuhe tragen. Bei Sonne den Sonnenschutz (Sonnen-
creme und Kopfbedeckung) und bei Regen den Regenschutz
nicht vergessen!

*Die Tour Assmannshausen - Blick auf Burg Rheinstein - Runde
von Assmannshausen ist bei Komoot zu finden.

Datum: Samstag, 01.06.2024, 10.00 - Uhr bis ca. 13/14.00 Uhr,
danach Einkehr bis ca. 14.30/15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 04.05.2024

Ort: Assmannshausen (genauer Treffpunkt wird noch
bekanntgegeben)

Kosten: kostenfrei

Referentin: Sabine Kihn

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Ernahrung

Fasten bei Autoimmunerkrankungen

Multiple Sklerose und andere Autoimmunerkrankungen kdnnen
durch unterschiedliche Faktoren positiv beeinflusst werden. Viele
Menschen mit MS interessieren sich zunehmend dafir, um ergén-
zend zu einer eventuellen medikamentésen Therapie auf die Er-
krankung Einfluss zu nehmen. Mittlerweile gibt es einige Studien,
die die positiven Effekte von Bewegung bekraftigen. Und auch
die Erndhrung scheint sich auf die Erkrankung sowie die allgemei-
ne Lebensqualitdt auszuwirken. Ebenso kann Fasten eine unter-
stitzende MaBnahme sein, um entziindliche Prozesse im Kdrper
glinstig zu beeinflussen. Dieser Vortrag soll lhnen Informationen
dazu liefern, welche Formen von Fasten es gibt, und welchen Ein-
fluss das Fasten allgemein auf Autoimmunerkrankungen haben
kann. Ebenso wird darauf eingegangen, welche Risiken es gibt,
denn Fasten ist nicht fiir jeden geeignet oder kann sogar gefahr-
lich sein. Wir raten jedem, der an einer FastenmafBBnahme inte-
ressiert ist, sich vorab von seinem Hausarzt und/oder Neuro-
logen die Befiirwortung zum Fasten einzuholen.

Der Fastenvortrag dauert insgesamt ca. 30 Minuten. In den dar-
auffolgenden 30 Minuten besteht die Mdglichkeit, der Referentin
Dr. Ann-Sophie Lauenstein Fragen beziglich dieses Themas zu
stellen.

Datum: Donnerstag, 22.02.2024, 17.30 — 18.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 08.02.2024

Ort: online
Referentin: Dr. Ann-Sophie Lauenstein
Kosten: kostenfrei

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Did
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Ernahrung

Gemeinsame Fastentage

Fasten kann entziindliche Prozesse im Koérper glinstig beein-
flussen. Da MS zu den chronisch-entziindlichen Autoimmuner-
krankungen gehort, besteht die Méglichkeit, erganzend zu einer
eventuellen medikamentdsen Therapie durch das Fasten positiv
auf die Erkrankung einzuwirken. Dennoch sollte nicht jeder fasten,
denn es gibt auch Faktoren, die dagegensprechen. Die Teilnahme
dieses Angebotes beruht auf persénlicher Verantwortung und
darf nur mit &rztlicher Ricksprache erfolgen. Im Rahmen dieser
gemeinsamen Fastentage wahlt jeder Teilnehmer in Abhangigkeit
seiner personlichen Ziele (Darmentlastung, Abnehmen, positiver
Effekt auf die Erkrankung...) die Form des Fastens (Heilfasten,
Intervallfasten, Saftfasten, Reiskurfasten...) selbst aus.

Dieses Angebot besteht aus einem taglichen digitalen Meeting
von einer Stunde, in der wir uns Uber die Fastenerfahrungen aus-
tauschen, uns gegenseitig motivieren, gemeinsam sanft bewegen
und Uber ausgewahlte Themen (z.B. Resilienz, Dankbarkeit, Los-
lassen, Akzeptanz ...) sprechen.

Dem Angebot geht eine vorherige Kennenlern- und Informations-
runde am Montag, 19.2.24 voraus. Darlber hinaus besteht die
Méglichkeit, an dem Online-Fastenvortrag von Frau Dr. Lauens-
tein am 22.2.24 vorbereitend teilzunehmen.

Datum Inforunde: Montag, 19.02.2024, 18.30 - 19.30 Uhr
Datum Fastentage: Donnerstag bis Montag, 29.02.-04.03.2024,
taglich digitaler Austausch 19.00 - 20.00 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich bis 22.01.2024

Kosten: kostenfrei

Referentin: Sabine Kiihn, Gesundheitspadagogin
und Physiotherapeutin

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Tagesveranstaltung - MEAL PREP
Vortrag und Kocherlebnis zum Thema
»Erndhrung bei Multipler Sklerose und Meal Prep”

Wir bieten Ihnen die Gelegenheit, sich mit Ernahrungsexpertin
Julia Bierenfeld lber die Erndhrung bei Multipler Sklerose auszu-
tauschen und einen Tag voller Erkenntnisse, kulinarischer Freuden
und Gemeinschaft zu erleben.

Im praktischen Workshop ,,Meal Prep fir ein gesundes Leben”
lernen Sie, wie Sie sich gut in der Kiiche organisieren kénnen,
welche Alltagshilfen lhnen das Zubereiten der Speisen erleichtern
und wie Sie Mahlzeiten vorbereiten kdnnen, die nicht nur nahrhaft
sind, sondern auch den Anforderungen des modernen Lebens ge-
recht werden. Entdecken Sie zeitsparende Techniken und cleveres
Vorausplanen fiir eine unkomplizierte Erndhrung.

Lassen Sie den Tag mit einem kostlichen Mittagessen ausklingen
und nutzen Sie die Gelegenheit sich mit der Erndhrungsexpertin
und den anderen Teilnehmenden auszutauschen.

Datum: Samstag, 02.03.2024, 10.00 — 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 02.02.2024

Ort: Kathe-Kollwitz-Schule Wetzlar,
Frankfurter Str. 72, 35578 Wetzlar

Referentin: Julia Bierenfeld

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fUr Nichtmitglieder.

Die Kosten flir die Lebensmittel werden auf die Teilnehmenden
umgelegt, ca. 6-8 Euro zusétzlich

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Infoveranstaltung: Erndhrung

Wir laden Sie herzlich zu einem Vortrag ein, der die wertvolle Ver-
bindung zwischen Erndhrung und Gesundheit beleuchtet. Das
Vorhandensein stiller Entzindungen erhdht nicht nur das Risiko
fir rheumatische und Autoimmunerkrankungen, sondern kann
auch den Verlauf von chronischen Erkrankungen beeinflussen. In
dieser Hinsicht spielt die Erndhrung eine zentrale Rolle.

Eine antientzindliche Erndhrungsweise erweist sich als wertvoll,
um Entziindungen zu reduzieren und das physische sowie geis-
tige Wohlbefinden zu steigern. Dabei geht es nicht blo3 um die
Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten an sich, sondern viel-
mehr um die geschickte Verknipfung mit einem Lebensstil, der
diese Prinzipien unterstitzt.

Im Rahmen unseres Vortrags tber die antientziindliche Ernahrung
wird lhnen unsere Referentin die komplexen Zusammenhange er-
|dutern.

Wir laden Sie ein, bei diesem Vortrag mit dabei zu sein und von
Julia Bierenfeld wertvolle Einblicke in die antientziindliche Ernah-
rung und ihre Bedeutung fiir die Gesundheit zu gewinnen.

Datum: Mittwoch, 20.03.2024, 18.30 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.02.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraBe 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Julia Bierenfeld

Kosten: 12,00 € fur Mitglieder,

24,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Tagesveranstaltungen Bowls

Wir méchten Sie herzlich zu einer inspirierenden Tagesveranstal-
tung einladen, die sich um die bedeutsame Verbindung zwischen
Erndhrung und Multipler Sklerose dreht und sich selber in die Ki-
che zu begeben.

Der Tag startet mit einem fachlichen Vortrag der Erndhrungsex-
pertin Julia Bierenfeld tiber die Rolle einer ausgewogenen Ernah-
rung, sowie praktische Ratschlége fir eine gesunde Lebensweise.
Nach dem Vortrag laden wir Sie ein gemeinsam mit unserer Refe-
rentin schmackhafte und nahrstoffreiche Bowls zuzubereiten, die
nicht nur den Gaumen erfreuen, sondern auch der Gesundheit
zugutekommen. Diese Veranstaltung bietet eine wunderbare Ge-
legenheit, Ihre Kenntnisse tUber die Auswirkungen von Erndhrung
auf den Verlauf von Multipler Sklerose zu vertiefen und zugleich
praktische Fahigkeiten im Bereich der kreativen Bowl-Zuberei-
tung zu erlernen.

Wir wiirden uns freuen, Sie an diesem Tag bei uns begriiBen zu
dirfen, um gemeinsam in eine Welt der Erndhrung des Wissens
und des kulinarischen Genusses einzutauchen.

Bowls in Wiesbaden
Datum: Samstag, 20.04.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 22.03.2024

Ort: DKD Wiesbaden, Aukammallee 33,
65191 Wiesbaden

Referentin: Julia Bierenfeld

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fUr Nichtmitglieder.

Die Kosten flir die Lebensmittel werden auf die Teilnehmenden
umgelegt, ca. 6-8 Euro zusatzlich.

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Ernahrung

Bowls in Darmstadt
Datum: Samstag, 17.08.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 15.07.2024

Ort: Familienzentrum Darmstadt, Frankfurter Str. 71,
64293 Darmstadt

Referentin: Julia Bierenfeld

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder.

Die Kosten firr die Lebensmittel werden auf die Teilnehmenden
umgelegt, ca. 6-8 Euro zusétzlich

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Inklusives Kochen

Das Seminar , Inklusives Kochen mit Volker Westermann” vermit-
telt inklusive Techniken und Ansatze, um das Kochen fur alle —
mit oder ohne Einschrankungen - zugénglich zu machen. Unter
der Anleitung des erfahrenen Kochs Volker Westermann werden
in praktischen Kochsessions Rezepte an individuelle Bedurfnis-
se (zum Beispiel antientziindlich) angepasst und Hindernisse im
Kiichenalltag tberwunden. Kochen und das Kreieren von genuss-
vollen und gesunden Speisen regen die Sinne und die Selbstwirk-
samkeit an. Inklusives Kochen bedeutet auch, dieses Erlebnis mit
anderen teilen zu kdnnen, seine Fertigkeiten zu entdecken und
durch die Betdtigung und den Genuss des Essens im positiven
Erleben des ,Hier und Jetzt” sein kdnnen. Dabei geht es nicht
nur darum, die eigenen, vielleicht unterschatzen Fahigkeiten zu
entdecken, sondern evtl. ganz neue Geschmacksrichtungen fir
sich zu erobern.

Datum: Samstag, 18.05.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 18.04.2024

Ort: Mobile Kochstation,
Beratungs- und Regionalstelle Frankfurt,
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt
Referent: Volker Westermann
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,
48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Ernahrung

Workshop - Fit durch den Winter:
Stérken Sie lhr Inmunsystem und lhre Gesundheit

Willkommen zu einem Workshop, der Ihnen das Ristzeug vermit-
telt, um den Winter in vollen Ziigen zu geniefen und dabei lhre
Gesundheit optimal zu unterstitzen. Die kalte Jahreszeit kann
eine Herausforderung fiir unseren Korper darstellen, aber mit der
richtigen Erndhrung und einem starken Immunsystem kdnnen Sie
diese Zeit mit Energie und Widerstandskraft angehen. In diesem
dreistiindigen Workshop werden wir lhnen wertvolle Tipps zu
Nahrstoffen und anderen MaBBnahmen vermitteln, die lhr Immun-
system in Bestform halten. Gemeinsam werden wir uns auf folgen-
de Schwerpunkte konzentrieren:

e Darm & Immunsystem: Wir erkunden die enge Verbindung
zwischen einem gesunden Darm und einem starken
Immunsystem.

¢ Vitamin D & Immunsystem: Sie werden erfahren, warum
Vitamin D eine Schlisselrolle fur Ihre Immunabwehr spielt
und wie Sie sicherstellen kénnen, dass |hr Kérper ausreichend
davon erhalt.

e Wichtige Nahrstoffe fir das Immunsystem: Entdecken
Sie, welche Né&hrstoffe essentiell fiir die Starkung lhres
Immunsystems sind und wie Sie diese in lhren Alltag
integrieren kénnen.

e SOS Tipps bei Erkéltungen: Gemeinsam werden wir
Strategien besprechen, die Ihnen bei den ersten Anzeichen
einer Erkaltung schnelle Linderung bieten kénnen.

Datum: Samstag, 26.10.2024, 10.00 — 13.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 11.10.2024

Ort: online
Referentin: Julia Bierenfeld
Kosten: 12,00 € fur Mitglieder,

24,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Herbstkiiche fiir die ganze Familie:
Gemeinsames Kochen von Betroffenen und Angehérige

Besuchen Sie gerne auch gemeinsam mit ihrem Angehdrigen un-
sere Tagesveranstaltung, die den Reichtum der Herbstkiiche und
die Bedeutung einer gesunden Erndhrung bei Multipler Sklerose
beleuchtet. In Zusammenarbeit mit der Erndhrungsexpertin Julia
Bierenfeld méchten wir Sie zu einem Tag voller Wissensaustausch
und kulinarischer Entdeckungen einladen.

Wahrend des Kocherlebnisses haben Sie die Mdglichkeit, nicht
nur vom Wissen unserer Referentin zu profitieren, sondern auch
aktiv am Kochprozess teilzunehmen. Sie werden lernen, wie eine
ausgewogene Erndhrung die Lebensqualitat positiv beeinflussen
kann, und gleichzeitig die Freude am Zubereiten von herbstlichen
Kostlichkeiten erleben.

Datum: Samstag, 21.09.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.08.2024

Ort: fab.e.V., Samuel-Beckett-Anlage 6,
34119 Kassel

Referentin: Julia Bierenfeld

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder.

Die Kosten flir die Lebensmittel werden auf die Teilnehmenden
umgelegt, ca. 6-8 Euro zusétzlich

Anmeldung: Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Gesprachskreis fiir Angehérige in Frankfurt

Der gesunde Partner ist auf eigene Weise mit betroffen, wenn
die Diagnose MS beim Partner, Angehérigen oder Freund gestellt
wird. Oft wei3 er nicht, wie er sich verhalten soll, WELCHE Hilfe
er WIE anbieten kann. Was heif3t diese Diagnose fur die Pers-
pektiven in der Partnerschaft, was I6st sie an Angsten oder un-
geahnten Fahigkeiten aus? Was kann der Gesunde tun, um sich
als Helfender nicht selbst zu Uberfordern? Personen, die einen
Menschen mit einer chronischen Krankheit begleiten, haben oft
ahnliche Themen und Probleme. Dies zu erkennen, kann entlas-
tend sein. Sich auszutauschen und Kraft zu schdpfen, ist Ziel die-
ses Gesprachskreises.

Datum: 31.01. / 28.02. / 20.03. / 24.04. / 29.05./ 26.06. /
31.07./ 25.09. / 30.10. / 27.11.2024,

mittwochs von 18.00 -19:30 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich bis 15.01.2024 - Spatere
Anmeldungen jederzeit moglich

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Frankfurt,
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt

Referent: Thomas Ruhl

Kosten: 85,00 € fur Mitglieder,

170,00 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Austausch fiir Angehérige von jungen Menschen mit MS

In dieser Gruppe modchten wir speziell Angehdrige von jungen
Menschen mit Multiple Sklerose ansprechen. Kommen Sie ins Ge-
sprach mit Gleichgesinnten. Die Themen kdnnen vielseitig sein,
wie z.B. Angste, Perspektiven, Sorgen, Uberforderung. Ein Aus-
tausch mit Menschen, die sich mit ganz &hnlichen Fragen beschéf-
tigen, kann helfen, gemeinsame Lésungen zu finden. Wir méch-
ten die Gelegenheit fir solch einen Austausch anbieten und zwar
in Form einer moderierten Online-Gruppe.

Datum: 29.01. / 28.02. / 25.03. / 24.04. / 27.05. / 26.06. /
29.07./ 28.08. / 30.09. / 30.10. / 25.11.2024, jeweils jeden
letzten Montag oder Mittwoch im Monat, 17.30 — 19.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich jeweils zwei Wochen vorher

Ort: online
Referentin: Lisa Fitzenreiter
Kosten: kostenfrei

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Angehorige

Herausforderungen im Alltag fiir Angehérige
und wie man diese bewiltigen kann

Thema der Online-Veranstaltung ist die ganze Bandbreite an He-
rausforderungen, denen pflegende und nicht pflegende Angehd-
rige von Menschen mit Multipler Sklerose im Alltag ausgesetzt
sind.

Es werden typische Belastungen exemplarisch beschrieben und
mogliche Lésungen vorgestellt. Es geht um die Frage: Was kann
der Gesunde tun, um sich als Helfender nicht selbst zu tUberfor-
dern?

Vor diesem Hintergrund moéchten wir den Teilnehmenden einen
Raum bieten, sich selbst mitteilen zu kénnen. Alle Angehdrigen
haben somit die Méglichkeit, eigene Erfahrungen und Fragen ein-
zubringen und im Austausch relevante Themen miteinander be-
sprechen zu kénnen. Ziel ist ein gemeinsames Lernen durch Aus-
tausch.

Aus diesem Grund richtet sich die Veranstaltung ausdricklich an
Angehdorige von Menschen mit MS.

Datum: Mittwoch, 06.03.2024, 18.00 — 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.02.2024

Ort: online
Referentin: Lisa Fitzenreiter
Kosten: kostenfrei

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Offener Treff filr Angehérige in Kassel

Eine chronische Erkrankung wie die Multiple Sklerose bewirkt
viele Verdnderungen im Leben der Betroffenen und deren
Familien. Auch Familie, Partner und Freunde sind oft mit den
verschiedensten Fragen und Themen rund um die Erkrankung
beschaftigt. Ein Austausch mit Menschen, die sich ganz dhnliche
Fragen stellen kann helfen, gemeinsame Antworten zu finden.
Wir méchten die Gelegenheit fir solch einen Austausch an
diesem Abend bieten.

Datum: Mittwoch, 13.03.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 01.03.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Kassel,
Wilhelmshoéher Allee 262, 34131 Kassel

Referentin: Lisa Fitzenreiter

Kosten: kostenfrei

Anmeldung: Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Angehorige

Die Bedeutung der eigenen Selbstfiirsorge
und der Achtsamkeit fiir Angehérige

Diese Tagesveranstaltung widmet sich einem zentralen Thema im
Leben vieler Menschen: Wie kénnen wir fir uns selbst sorgen und
gleichzeitig fir unsere geliebten Angehdrigen da sein? Wir laden
Sie dazu ein, sich einen Tag lang intensiv mit der bedeutenden
Thematik der Selbstfiirsorge und Achtsamkeit auseinanderzuset-
zen.

In Gruppendiskussionen werden die Teilnehmenden die Maglich-
keit bekommen, ihre persénlichen Sichtweisen und Herausforde-
rungen zu teilen. AnschlieBend wird unsere Referentin wertvolle
Einblicke in die Bedeutung der Selbstfiirsorge und Achtsamkeit
geben, sowie Achtsamkeitsibungen und praktische Anwen-
dungen zeigen. Diese Ubungen kénnen helfen, im Alltag Stress
abzubauen. Das Ziel unserer Veranstaltung soll sein, die eigene
Gesundheit zu férdern und gleichzeitig die Qualitat der Unter-
stltzung fir Ihre Angehérigen zu verbessern.

Auch als Betroffener kénnen Sie sich gerne anmelden.

Datum: Samstag, 23.03.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.02.2024

Ort: Praxis Breuner-Knuf, Mergellstr. 40, Kassel
Referentin: Eva Metz
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Gemeinsam stark werden
- ein Wochenendseminar fiir Angehérige

Plétzlich mit der Diagnose MS konfrontiert zu werden, kann Ge-
fuhle der Isolation und Unsicherheit ausldsen, sowohl fur den Be-
troffenen als auch fur die Angehérigen. Denn MS ist nicht nur
fur die Betroffenen, sondern auch fir die Angehdrigen emotional
belastend. Unser Wochenendseminar fir Partnerlnnen; Geschwis-
ter; Freundelnnen oder Kinder von Menschen mit MS bietet eine
einladende und unterstiitzende Umgebung sowie einen sicheren
Raum, um Gefiihle auszudricken, Zukunftsangste zu teilen und
Unterstiitzung von Menschen in dhnlichen Situationen zu erhalten.

In einer Atmosphare der Gemeinschaft und des Verstandnisses
kénnen Sie sich auf spannende Vortrédge, inspirierende Work-
shops mit Ubungen zum Mitmachen und gemeinsame Gespréche
freuen.

Datum: Freitag bis Sonntag, 26.04. - 28.04.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.02.2024

Ort: Hotel im Kornspeicher, Molkereistr. 6,
35039 Marburg

Referentin: Stefanie Hemken

Kosten: 120,00 € fur Mitglieder,

240,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Angehorige

Gemeinsamer Urlaub im Harz
fiir Pflegebediirftige und Partnerin

Unser speziell gestalteter Urlaub im malerischen Harz bietet eine
unvergessliche Gelegenheit fur Pflegebedirftige und ihre Angehé-
rigen Momente der Freude, der Unbeschwertheit und der Gemein-
schaft zu erleben. Dort kann der Alltag in einer gemeinsamen und
erholsamen Auszeit vergessen werden. In dem Drei-Sterne-Hotel
erwartet Sie nicht nur taglich Halbpension, sondern auch vollstén-
dig barrierefreie Badezimmer, eine Kegelbahn und vielfaltige Még-
lichkeiten fur Sportaktivitaten, die fir Menschen mit unterschiedli-
chen Bediirfnissen geeignet sind. Direkt neben dem Hotel befindet
sich ein Hallenbad mit einem angenehm warmen Therapiebecken,
das auch flir Gaste mit Mobilitdtseinschrénkungen oder im Roll-
stuhl zuganglich ist. Das Ké Seminarhotel befindet sich an einem
idyllischen Ort im Harz und liegt am griinen Stadtrand der alten
Bischofsstadt Halberstadt. Von dieser giinstigen Lage aus haben
Sie die Mdoglichkeit, eine Vielzahl (barrierefreier) Aktivitdten und
Sehenswirdigkeiten zu genieBen. Wir planen beispielweise das
Schloss Wernigerode oder den Dom in Halberstadt zu besuchen,
sowie eine Fahrt durch die idyllische Bergregion in einer der Har-
zer Schmalspurbahnen zu organisieren. Auch Deutschlands gréfte
Westernstadt Pullman-City, ein Tierpark, die Bodetal Therme und
der Hexentanzplatz in Thale sind nicht weit entfernt. Am Urlaubsort
erwarten Sie neben Ruhe und Erholung, spannende Unternehmun-
gen, die ihren Ausklang bei einem gemeinsamen Abendessen im
Hotel finden. Freuen Sie sich auf entspannte Tage.

Datum: Samstag bis Samstag, 08.06. - 15.06.2024,
Anreise bis 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 01.04.2024

Ort: K6 Seminarhotel im Harz,

Kirschallee 6, 38820 Halberstadt
Referentin: Brigitte Kluge und Lisa Fitzenreiter
Kosten: 420,00 € fur Mitglieder,

600,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Pflegende Angehérige
- Ein Uberblick {iber die wichtigsten pflegerelevanten Themen

Selbst fur diejenigen, die ihre Liebsten zuhause pflegen und un-
terstlitzen, gibt es immer noch so viel zu lernen und zu entdecken.
Unsere digitale Veranstaltung ist ein Forum fir Angehdrige von
Pflegebedirftigen, um sich lber entscheidende Aspekte der Pfle-
ge zu informieren und wertvolle Einblicke zu gewinnen.

Denn haufig fuhlen sich Angehérige ab dem Zeitpunkt, an dem
vermehrt kérperliche-, kognitive- oder Sinnes-Beeintrachtigun-
gen dauerhaft sichtbar werden und eine gewisse Assistenz im
Alltag nétig wird, Uberfordert. Um pflegende Angehérige von
Menschen mit MS angemessen zu unterstitzen, wollen wir uns
in dieser Veranstaltung mit einer Vielzahl von pflegerischen The-
men und Grundlagen auseinandersetzen. Der Vortrag soll dazu
dienen, wichtige Informationen und Ressourcen bereitzustellen,
die pflegende Angehérige bendtigen, um ihre Aufgabe besser
bewaltigen zu kénnen. Dies umfasst Informationen zu rechtlichen
Aspekten, Unterstiitzungsdiensten, finanziellen Angelegenheiten
und Gesundheitsthemen.

Datum: Mittwoch, 13.11.2024, 18.00 — 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 30.10.2024

Ort: online
Referentin: Lisa Fitzenreiter
Kosten: kostenfrei

Anmeldung:  Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Hinweis:
Auf Seite 21 finden Sie noch eine Tagesveranstaltung zum Ge-
meinsamen Kochen.
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Erfahrungsaustausch

Offene Treffs

Der ,Offene Treff” in den Rdumen der regionalen Beratungsstelle
richtet sich an Menschen mit MS, die sich in entspannter Atmo-
sphare Begegnung, Informations- und Erfahrungsaustausch mit
anderen Betroffenen suchen. Dabei orientiert sich das themati-
sche Angebot an den Winschen und Bedirfnissen der Teilneh-
menden. Begleitet wird der ,,Offene Treff” von hauptamtlichen
oder ehrenamtlichen Beratenden. Wir freuen uns auf Sie!

Bitte beachten Sie, dass wir auch hier eine schriftliche Anmeldung
bendtigen. Der ,Offene Treff” ist fir Sie kostenfrei.

Offener Treff in Fulda
Beratungs- und Regionalstelle Fulda
Gerloser Weg 20, 36039 Fulda

Datum: 22.04.2024 und 23.09.2024,
montags von 18.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 16.04.2024 / 18.09.2024

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Offener Treff in Nidderau
Familienzentrum
Gehrener Ring 5, 61130 Nidderau

Datum: 30.09.2024, montags von 18.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 27.09.2024

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Offener Treff in Darmstadt
Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt
Ahastr. 5, 64285 Darmstadt

Datum: 28.02. / 27.03. / 24.04. / 29.05. / 26.06. / 31.07. /
28.08. / 25.09. / 30.10./ 27.11.2024

mittwochs von 18.00 - 20.00 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich jeweils eine Woche vorher

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Offener Treff in Frankfurt
Beratungs- und Regionalstelle Frankfurt
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt

Datum: 24.01. / 20.03. / 15.05. / 17.07. / 20.11.2024,
mittwochs von 18.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich jeweils eine Woche vorher

Anmeldung: Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Offener Treff in Kassel
Beratungs- und Regionalstelle Kassel
Wilhelmshoher Allee 262, 34131 Kassel

Datum: Mittwoch, 29.05.2024 (anlasslich des Welt-MS-Tages),
18.00 — 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.05.2024

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Offener Treff in GieBBen

Beratungs- und Regionalstelle GieBen
Reichensand 7, 1. OG rechts

35390 GieBen

Datum: 25.04.2024 und 07.11.2024,
donnerstags von 17.00 — 19.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich jeweils eine Woche vorher

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Offener Treff in Wiesbaden

Beratungs- und Regionalstelle Wiesbaden
DKD Helios Klinik, Wiesbaden, Haus B
Aukammallee 33, 65191 Wiesbaden

Datum: 10.01. / 10.04. / 10.07. / 16.10.2024,
mittwochs von 18.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich jeweils eine Woche vorher

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

+Meet uS” — Darmstédter Treff fiir junge Menschen mit MS

Du hast die Diagnose ,MS” vor kurzem erhalten oder du weif3t
vielleicht schon langer von der Diagnose?

Du hast mal gehort, dass in Deutschland insgesamt ca. 280000
Menschen MS haben, aber du fragst dich, wo denn eigentlich die
Leute in deinem Alter sind?

Du hast Fragen zum Alltag mit MS, zum Umgang mit der Diagno-
se im privaten Umfeld und bei der Arbeit, oder du hast vielleicht
Tipps und Tricks, die du gerne teilen mochtest?

Dann bist du bei ,Meet uS” genau richtig! Denn bei ,Meet uS”
treffen sich junge Menschen mit MS in lockerer Atmosphére in
einer Darmstadter Kneipe zum Austausch und Netzwerken. Und
da muss es naturlich nicht immer um die MS gehen, sondern auch
alles andere was Dich bewegt.

Begleitet wird der Treff von Beratenden der DMSG.
Wir freuen uns auf dich!

Datum: 07.03. / 06.06. / 05.09. / 05.12.2024,
donnerstags von 18.30 - 20.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich jeweils eine Woche vorher

Ort: Darmstadt (Treffpunkt wird Angemeldeten
im Vorfeld mitgeteilt)
Referentin: Tina Gottmann
Kosten: kostenfrei,
Verzehr vor Ort muss selbst getragen werden
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Frauenfriihstiick Frauenfriihstiick in Frankfurt:
Eine chronische Erkrankung wie die Multiple Sklerose bewirkt vie-
le Veranderungen im Leben der Betroffenen und deren Familien. Datum: Mittwoch, 21.02.2024, 10.00 - 12.00 Uhr
Das Frauenfrihstiick soll Gelegenheit bieten, sich in geselliger Datum: Mittwoch, 06.11.2024, 10.00 - 12.00 Uhr
Atmosphare zu begegnen und sich lber verschiedene Themen Anmeldeschluss: schriftlich jeweils zwei Wochen vorher
und Fragen auszutauschen, die sich aus der Situation einer chro- &
nischen Erkrankung ergeben. Ort: Beratungs- und Regionalstelle Frankfurt, A *
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt :
Mégliche Themen: Referentin:  Claudia Rinn -
¢ Welche Veranderungen hat die Multiple Sklerose fiir mich Kosten: 8,00 € flr Mitglieder, 12,00 € fir Nichtmitglieder
und/ oder fur meine Familie zur Folge? Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
¢ Wie hat sich die Verédnderung konkret ausgewirkt? veranstaltungen@dmsg-hessen.de
e Was ist anders?
e Wie gehe/n ich/wir damit um?
[ )

Gibt es andere Umgangsmoglichkeiten?
Gemeinsames Friihstiick fiir Menschen mit MS
Wir freuen uns auf Ihr Kommen!
Eine chronische Erkrankung wie die Multiple Sklerose bewirkt vie-
le Verdnderungen im Leben der Betroffenen und deren Familien.

Frauenfriihstiick in Fulda: Der Gespréachskreis soll Gelegenheit bieten sich im Rahmen eines
gemeinsamen Friihstiicks in lockerer und freundlicher Atmospha-
Datum: Mittwoch, 06.03.2024, 10.00 - 12.00 Uhr re zu begegnen und sich Uber verschiedene Themen und Fragen
Datum: Mittwoch, 25.09.2024, 10.00 - 12.00 Uhr auszutauschen, die sich aus der Situation chronisch erkrankt zu
Anmeldeschluss: schriftlich jeweils zwei Wochen vorher sein, ergeben.
Ort: Parkhotel Kolpinghaus Fulda, Goethestr. 13, Mogliche Themen:
36043 Fulda ¢ Welche Veranderungen hat die MS fir mich und /oder fur
Referentin: Kerstin Springob meine Familie bewirkt?
Kosten: 10,00 € fur Mitglieder, e Wie hat sich die Verédnderung konkret ausgewirkt?
15,00 € fur Nichtmitglieder e Was ist anders?
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381, e Wie gehe/n ich/wir damit um?
veranstaltungen@dmsg-hessen.de * Welche Strategien habe/n ich/wir entwickelt?
[ ]

Gibt es noch andere Umgangsmaéglichkeiten?

Wir freuen uns auf |hr Kommen!
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Gemeinsames Friihstiick in Homberg/Ohm

Datum: Donnerstag, 25.04.2024, 10.00 - 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 15.04.2024

Datum: Mittwoch, 23.10.2024, 10.00 — 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 14.10.2024

Ort: Familienzentrum Homberg/Ohm,
Frankfurter StraBe 1, 35315 Homberg / Ohm

Referentin: Kerstin Springob
Kosten: 6,00 € fur Mitglieder, 8,50 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,

veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Gemeinsames Friihstlick in Wiesbaden

Datum: Mittwoch, 17.04.2024, 10.00 — 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 03.04.3024

Datum: Mittwoch, 09.10.2024, 10.00 — 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 25.09.2024

Ort: DKD Wiesbaden, Bibliothek,
Aukammallee 33, 65191 Wiesbaden
Referentin: Ebru Tas
Kosten: 8,00 € fur Mitglieder, 12,00 € fir Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,

veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Tagesveranstaltungen

Atme! Lad auf! Leg los!
- Souverdner Umgang mit Stress im Alltag

Im Alltag brauchen wir eine Menge Energie: z.B. fur die Familie,
fur unseren Job und nicht zuletzt fiir unsere eigenen Bediirfnisse.
Das ist ein Spagat und dabei die eigenen Bedirfnisse nicht aus
den Augen zu verlieren, das kann mitunter ganz schén anstren-
gend sein.

Diese Veranstaltung richtet sich an Menschen, die weniger Stress
und stattdessen mehr Energie sowie Achtsamkeit kiinftig bewuss-
ter in ihr Leben integrieren mochten. Atmung ist dabei ein guter
und wirkungsvoller Weg, um Stress und Anspannung entgegen
zu wirken.

Sie lernen in der Veranstaltung bewusstes Wahrnehmen, identi-
fizieren lhre persénlichen ,Energierduber” und erfahren, wie Sie
diese in Energiequellen umwandeln kénnen und wie mit Atem-
techniken neue Starke gewonnen werden kann. AuBerdem erfah-
ren Sie, wie der Einsatz des ,inneren Lachelns” im Umgang mit
negativen Emotionen wie Arger, Trauer, Furcht und Sorgen unter-
stitzend wirkt.

Datum: Samstag, 24.02.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 27.01.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraBe 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Kathrin Laborda
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,
48,00 € fUr Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,

veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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sLachen ist gesund - was ist da dran?
Lachen als eine wichtige Ressource der Salutogenese

Die Forschung bestatigt langst, dass Lachen unsere Widerstands-
kraft in jeder Hinsicht starkt. Der Kreislauf wird angeregt und
die Atmung vertieft, der Blutdruck reguliert sich, viele Muskeln
sind aktiv und Gluckshormone werden ausgeschiittet. Ein Lacher
schon bewirkt, dass man zu Atem kommt.

Atmen und Lachen sind einfache, wunderbare Werkzeuge, um in
Krisen wieder zu sich selbst zu kommen. Schon lacheln entspannt
und verbessert die Stimmung.

Lachen ohne Grund macht viel Sinn. Gerade dann, zeigt sich die
Kraft des Lachens. Eine solch angenehme sportliche Aktivitat for-
dert nicht nur das kérperliche Wohlbefinden, sondern erméglicht
ein Miteinander von Gleichgesinnten in einer Uberaus positiven
Atmosphare.

Wir Uberlassen das Lachen nicht dem Zufall, sondern zeigen, wie
es geht. Ein wunderbarer Workshop/Ein wunderbares Seminar
mit einem hohen Praxisanteil und natirlich viel Wissenswertes
rund um die Kraft des Lachens.”

Datum: Samstag, 09.03.2024, 10.00 — 13.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 09.02.2024

Ort: N.N.
Referentin: Kosima Nagpal
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Rollstuhimobilitdtstraining Anféngerkurse

Ob ein MS-Patient sich mithilfe der eigenen Kérperkraft oder im
Elektrorollstuhl fortbewegt:

Sicherheit ist wichtig und ein Rollstuhltraining sinnvoll — unabhéan-
gig davon, ob Sie Ihren Rollstuhl erst vor kurzen bekommen ha-
ben, nur selten benutzen oder in naher Zukunft einen Rollstuhl
beantragen wollen. Im Rahmen unserer Veranstaltung sollen die
Teilnehmenden lernen, mit dem Rollstuhl umzugehen. Dazu er-
folgt zunéchst eine theoretische und praktische Einweisung in die
Funktionsweise und Handhabung sowie die Grundlagen des si-
cheren Umgangs mit Hilfe einer Rollstuhlgebrauchsschulung als
Praxisschwerpunkte.

Auch Begleitpersonen lernen mit und missen sich ebenfalls an-
melden.

Kein Rollstuhl vorhanden? Leihrollstihle stehen kostenlos fur Teil-
nehmende und Begleitpersonen zur Verfigung.

Anderungen des Programmablaufs behilt sich das Trainerinnen-
Team am Tag des Kurses vor.
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- Tagesveranstaltungen

Anfingerkurs Frankfurt

Datum: Samstag, 16.03.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 17.02.2024

Ort:
Referent:
Kosten:

Anmeldung:

Turnhalle der Henri-Dunant-Schule,
Schaumburger Str. 62, 65936 Frankfurt
Gesellschaft zur Férderung

des inklusiven Sports mbH

24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder

Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Anfangerkurs Linden bei GieBBen

Datum: Samstag, 31.08.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 04.08.2024

Ort:
Referent:
Kosten:

Anmeldung:
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Anne-Frank-Schule,

Schillerstr. 13a, 35440 Linden bei GieBen
Gesellschaft zur Férderung

des inklusiven Sports mbH

24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder

Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Rollstuhimobilitatstraining
Fortgeschrittenenkurs Frankfurt

Unser Fortgeschrittenenkurs ist fur diejenige geeignet, welche
bereits einen Anfangerkurs mitgemacht haben oder mit den
Grundkenntnissen bereits vertraut bzw. schon langere Zeit mit
dem Rollstuhl unterwegs sind.

Inhalte sind:

¢ Auffrischung der Grundfahrtechniken

Kippen und Balancieren

Absatze Uberfahren

Bergauf- und Bergabfahren

Schragen fahren

Anwendung im Outdoorbereich der oben genannten Punkte
(wetterabhéngig)

Anderungen des Programmablaufs behilt sich das Trainerinnen-
Team am Tag des Kurses vor.

Datum: Samstag, 01.06.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 01.05.2024

Ort: Turnhalle der Henri-Dunant-Schule,
Schaumburger Str. 62, 65936 Frankfurt
Referent: Gesellschaft zur Férderung
des inklusiven Sports mbH
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Alexandertechnik: anstoBBen — bewegen - entwickeln

Die Alexandertechnik ist eine kérperorientierte Methode, die das
Wiedererlernen eines naturlichen Kérpergebrauchs ermdéglicht;
eine bessere Bewegungsqualitét, die als neu gewonnene Leich-
tigkeit wahrgenommen wird. In uns unbewussten Verspannungs-
und Haltungsmustern liegt haufig die Ursache fir einen Mangel
an Vitalitdt und fehlende Leichtigkeit in Bewegungsabléufen. In
der Folge kénnen kérperliche Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Rickenschmerzen, Verspannungen in den Schultern und im Na-
cken entstehen. Auch MS bedingte Bewegungseinschrankungen
kénnen durch den Einsatz der Alexandertechnik positiv beein-
flusst werden. Unsere Tagesveranstaltung bietet lhnen die Gele-
genheit diese Technik kennenzulernen und lhnen erste Impulse
und Anregungen fir den Alltag zu vermitteln.

Datum: Samstag, 16.03.2024, 10.00 - 12.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 16.02.2024

Ort: Bildungsforum Sankt Michael,

Die Freiheit 2, 34117 Kassel (GroBer Saal)
Referent: Lutz Prenzel
Kosten: 12,00 € fur Mitglieder,

24,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Haltung zeigen bei MS

MS bewirkt Veranderungen der Haltung. Betroffene erleben
manchmal Einschréankungen in der Kérperhaltung, besonders im
Stand. Die Nutzung von Stocken, Rollator oder Rollstuhl kann zu-
nachst das Selbstbewusstsein beeintrachtigen. Das kann jedoch
kompensiert werden durch bewusste Prasenz und Ausstrahlung,
allerdings braucht es dazu eine starke innere Haltung. Das ist
leicht gesagt, besonders zu Beginn, wenn das Leben durch die
Diagnose komplett auf den Kopf gestellt wird. Erst nach und nach
wird die MS in den Alltag integriert und es kann sich eine neue
Lebenshaltung entwickeln. Im Seminar geht es um die verschie-
denen Aspekte von Haltung und deren Starkung. Es besteht aus
einer ausgewogenen Mischung von Bewegung, Entspannung,
Wissensvermittlung und Gesprachen. Viele Anregungen lassen
sich direkt in den Alltag umsetzen.

Datum: Samstag, 23.03.2024, 10.00 — 14.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.02.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraBe 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Katharina Rogalla

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Klangschalenmeditation

Wir wollen an diesem Tag uns dem Klang und der Wirkung von
Klangschalen nahern, die auch vielfach zur Linderung von Sym-
ptomen der Multiplen Sklerose eingesetzt werden. Hier wollen
wir mit Entspannungs- und mit Achtsamkeitslibungen eine Pause
vom Alltag nur fir uns einlegen. Hér- und fihlbare Klangimpulse
sollen unser Wohlbefinden stérken. Die Wirkung von Diften und
Aromen wollen wir erfahren. Der Focus soll auf unserem Erleben
mit den Klangschalen und der Konzentration auf unsere innere
Kraft im Einklang mit uns selbst liegen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Matte und ein klei-
nes Kissen mitbringen.

Datum: Samstag, 23.03.2024, 10.00 - 17.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.02.2024

Ort: Familienzentrum,

Gehrener Ring 5, 61130 Nidderau
Referentin: Julia Koloczek
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Aktionswochenende Rollstuhltraining:
Aktiv und sicher im Rollstuhl

Tag 1: Basis-Rollstuhltraining fiir Anfinger

Im Rahmen unserer Veranstaltung lernen die Teilnehmenden sou-
verdn mit dem Rollstuhl umzugehen. Das Training richtet sich
dabei nicht nur an Rollstuhlnutzende, sondern auch an die Men-
schen, die sie im Alltag begleiten. Wenn Sie also eine Begleit-
person mitbringen méchten, melden Sie diese am besten direkt
mit an. Neben einer theoretischen und praktischen Einweisung in
die Technik, Funktionsweise und Handhabung gibt es eine Menge
Tipps fur die Beantragung und auch fir die Wahl des passenden
Rollsuhls. Ziel dieses Wochenendes ist ein Sicherheitstraining und
Uberwinden von Hindernissen. Es besteht die die Méglichkeit,
auch einmal andere Rollstihle zu testen. Kostenlose Rollstihle
stehen ebenso fur Angehérige zur Verfigung.

Tag 2: Spiel, Sport und SpaB3 mit dem Rollstuhl

Erfahrende Rollstuhlnutzende laden wir am Sonntag dazu ein, den
Rollstuhl als Spiel-, Sport- und Bewegungsgerét zu erfahren. Die-
ses Angebot bietet sich als Vertiefung vorhandener Fertigkeiten
an. Es bleibt Raum fir individuelle Fragen und Bedurfnisse der
Teilnehmenden.

Bitte denken Sie an Getranke und bequeme Kleidung. Eine ge-
meinsame Mittagspause ist eingeplant, die Kosten fir die Ver-
pflegung sind im Teilnehmerbeitrag nicht enthalten.

Datum Basis fiir Anfanger: Samstag, 25.05.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
Datum Spiel, Sport: Sonntag, 26.05.2024, 10.00 — 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 29.04.2024

Ort: Bad Wildungen
Referent: Holger Kranz
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder pro Veranstaltungstag
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Eisdielentour mit dem Fahrrad in Darmstadt
- Menschen mit MS gemeinsam unterwegs

Im Darmstadter Westen genussvoll Rad fahren, dabei miteinander
plaudern und die eine oder andere leckere Eissorte probieren -
so sieht das Programm der ersten Darmstadter Eisdielentour der
Deutschen Multiplen Sklerose Gesellschaft in Kooperation mit
dem Allgemeinen Deutschen Fahrrad-Club Darmstadt-Dieburg
e.V. (ADFC) aus.

Bei der ca. 23 km langen Radtour werden wir in gemdtlichem Tem-
po primar auf NebenstraBen oder Wirtschaftswegen im Westen
Darmstadts unterwegs sein. Die Tour verlauft ohne Steigungen
und ist auch fir wenig Gelbte gut machbar. Eingeladen sind Rad-
fahrende, die mit Motor unterwegs sind genauso wie ohne Motor.
Was Sie sonst noch wissen sollten: zur Radtour kommen Sie bit-
te mit lhrem eigenen Fahrrad (Ausleihe von Fahrradern ist nicht
moglich). Bitte Getrénke fir unterwegs mitbringen und Bargeld,
da nicht alle Eisdielen Kartenzahlung akzeptieren.

Datum: Samstag, 08.06.2024, 11.30 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 11.05.2024

Ort: Europlatz am Hauptbahnhof Darmstadt
(Westseite)

Referentin: ADFC Darmstadt-Dieburg e.V.

Kosten: kostenfrei, Verzehr auf eigene Kosten

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Auf der Spur der eigenen Ressourcen
- Das ,Innere Team"” als hilfreiches Werkzeug

Sie kennen das bestimmt: Freunde laden Sie zu einer tollen Feier
ein, aber eigentlich fiihlen Sie sich nicht so fit und der Weg zum
Treffpunkt ware auch mit Anstrengungen verbunden. Das sind
Momente in denen haufig der innere Dialog einsetzt: ,Jetzt miss-
te ich aber endlich mal los...” und die andere innere Stimme sagt
»aber ich habe keine Lust und ich fihl mich nicht gut...”

So oder so dhnlich haben wir es alle schon mal erlebt. Es ist
schwierig: zu vielen beruflichen und privaten Themen, Fragen,
Entscheidungen und Situationen gibt es innerlich viele verschie-
dene Meinungen, Emotionen, Absichten und Bedirfnisse. Diese
sinnere Mehrstimmigkeit” kann ganz schén anstrengend und teil-
weise auch blockierend sein.

In der Veranstaltung erfahren Sie mehr tber die Methode des ,In-
neren Teams” nach Friedemann Schulz von Thun. Die Methode
unterstiitzt dabei einen Uberblick und Klarheit Giber innere Wider-
spriiche zu erhalten und so den eigenen Ressourcen auf die Spur
zu kommen.

Lassen Sie uns gemeinsam auf Entdeckungsreise gehen!

Datum: Samstag, 22.06.2024, 10.00 — 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 20.05.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraBBe 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Irina Baehr

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fUr Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Tagesveranstaltung Yoga

Yoga wirkt dem Alltagsstress entgegen und steigert das allge-
meine Wohlbefinden. Es hilft, mehr Ruhe und Gelassenheit zu
erlangen, auf kérperlicher Ebene entspannen sich die Muskeln,
der Blutdruck sinkt und das Immunsystem wird gestarkt. Auch
Funktionen wie Gleichgewichtssinn oder Koordinationsvermégen
werden positiv beeinflusst.

Unsere Tagesveranstaltung richtet sich auch an Menschen mit MS,
die korperlich eingeschrankt sind oder einen Rollstuhl nutzen. Die
verschiedenen Ubungen werden, je nach individuellem Kénnen,
auf dem Boden bzw. vom Stuhl aus praktiziert und an die Uben-
den angepasst. Die Teilnehmenden, die die Ubungen auf dem Bo-
den durchfiihren méchten, sollten in der Lage sein ohne Hilfe auf
den Boden zu gelangen.

Datum: Samstag, 29.06.2024, 10.00 — 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 31.05.2024

Ort: Fritzlar
Referentin: Kati Mund
Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Rollstuhlmobilitdtstraining in der Stadt Frankfurt

Unsere Tagesveranstaltung startet in Frankfurt an der Hauptwa-
che. Von dort geht es weiter zu einer der zahlreichen Tiefgaragen,
um zu lernen, wie schwere Brandschutzturen zu 6ffnen sind. Den
Hauptteil des Tages bildet das Fahren auf einer Rolltreppe. Egal
ob es sich um einen Rollstuhl handelt, der mit eigener Kérperkraft
oder elektrisch (gilt nur fir manuelle Rollstiihle mit Radern mit
Restkraftverstérkern oder E-Fix) angetrieben wird. Hinweis: Mit
Elektrorollstiihlen kénnen die Rolltreppen nicht befahren werden.
Schon wéhrend des Kurses im Sommer 2021 zeigte sich, dass es
unter fachkundiger An- und Begleitung auch die schaffen, die es
sich zunachst nicht zutrauten. Begleitpersonen dirfen selbst aus-
probieren und erhalten Tipps und Hinweise wie sie unterstitzen
kénnen.

Wir méchten ausdriicklich darauf hinweisen, dass dieses Training
einen gewissen Grad an Fertigkeiten im Umgang mit dem Roll-
stuhl voraussetzt. Informationsaustausch und Hinweise zu den
Themen Fahrtechniken, richtiges Sitzen, Positionieren und wei-
tere zahlreiche Tipps gehéren ebenso zum Tagesablauf, wie das
Abstimmen der Inhalte mit dem Kénnen und den Bedirfnissen
der Teilnehmer/Innen.

Ziel soll sein, dass jeder Betroffene etwas fir sich in einem solchen
Kurs erlernt, und das wiederum fiihrt zu neu gewonnener Selbst-
bestimmung, mehr Mobilitédt und gréBeren Freirdumen.

Datum: Samstag, 06.07.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 08.06.2024

Ort: Frankfurt, Treffpunkt: Café Hauptwache,
An der Hauptwache 15

Referent: Holger Kranz

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Achtsamkeit und Feldenkrais auf dem Pferd

Eine Reise in die Welt der Feldenkrais Methode und der Acht-
samkeit.

Die Feldenkrais Methode mit ihrer pragmatischen, auf selbsténdi-
ges und individuelles Lernen durch Bewegung angelegten Denk-
ansatze ermdglichen jedem Menschen eine persénliche Entwick-
lung in seiner korperlichen und geistigen Beweglichkeit.

Die Achtsamkeit ist die Briicke zwischen Empfinden und Wahr-
nehmen fir die eigenen Funktionsweisen und kann als belebende
und befreiende Kraft wirken.

Beide Methoden werden mit Unterstiitzung der Pferde, die eine
groBe Heilwirkung haben kénnen, in einem geschiitzten und indi-
viduellen Rahmen und in der Natur angeboten.

Vorkenntnisse und Erfahrungen mit Pferden sind nicht erforder-
lich. Sie brauchen lediglich bequeme Kleidung, feste Schuhe und
eine Decke.

Datum: Samstag, 07.09.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 05.08.2024

Ort: Hof Kattenbicke,

Sachsenhéuser Str. 31, 34513 Waldeck
Referentin: Sabrina Briine
Kosten: 35,00 € fur Mitglieder,

70,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Fatigue - Wie kann ich damit haushalten?

Fatigue, das anhaltende Erschépfungsgefihl, begleitet viele
Menschen mit Multipler Sklerose und kann die Lebensqualitat
stark beeinflussen. Der Workshop soll helfen, gemeinsame Wege
zur Bewéltigung dieser Erschépfung zu erkunden.

Was ist Fatigue bei Multipler Sklerose:

Fatigue zeigt sich auf verschiedenen Ebenen:

¢ Kognitive Fatigue: Gedéachtnisprobleme und
Konzentrationsschwierigkeiten machen selbst einfache
Aufgaben zur Herausforderung.

e Koérperliche Fatigue: Die kérperliche Erschépfung erschwert
selbst alltdgliche Aktivitaten wie Gehen und Heben.

¢ Emotionale Fatigue: Dies duBert sich oft in Depressionen,
Angstzustanden und allgemeiner Erschépfung.

Wie kénnen wir besser damit umgehen?

In unserem Workshop sprechen wir Gber physische, kognitive und
emotionale Fatigue bei MS. Wir bieten Anregungen zur Bewal-
tigung dieser Herausforderungen und teilen Strategien, um die
Erschépfung besser zu bewaltigen.

Datum: Samstag, 21.09.2024, 10.00 - 14.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.08.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraBe 5, 64285 Darmstadt

Referenten:  Team der Neurowerkstatt

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,
48,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Speziell fiir junge Menschen mit Multipler Sklerose

Die Diagnose MS stellt die Betroffenen vor die unterschiedlichs-
ten Fragen und Herausforderungen. Davon lassen sich viele gut
bewaltigen, andere sorgen eher fir Verunsicherung. Besonders
fur junge Betroffene sind Fragen nach rechtlichen Aspekten in
Ausbildung und Beruf aber auch zur finanziellen Absicherung z.B.
im Falle einer spateren Berufsunfahigkeit von groBem Interesse.
Im Dschungel der Versicherungen und Paragraphen fehlt oft der
Uberblick und das Wissen dariiber was trotz der Diagnose mdg-
lich und sinnvoll ist. Unser Infotag fur junge Betroffene soll einen
Einblick in dieses wichtige Thema geben und wird den Teilneh-
menden nach den Vortragen noch Raum fiir Fragen bieten.

Datum: Samstag, 12.10.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 14.09.2024

Ort: Saalbau Bornheim,

Arnsburger Str. 24, 60385 Frankfurt

Marianne Moldenhauer

Kosten: 24,00 € fur Mitglieder,

48,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Referentin:

Das Seminar ,Ubergriffigkeit gelassen begegnen” richtet sich an
Menschen mit MS und den sozialen Herausforderungen im Alltag.
Ziel ist es, angemessen auf unangemessenes Verhalten reagieren
zu konnen. Es werden Strategien vermittelt, um sich abzugrenzen
und Grenzen zu kommunizieren. Gemeinsamer Erfahrungsaus-
tausch und praktische Ubungen stehen dabei im Fokus. Beson-
deres Augenmerk liegt auf der spezifischen Herausforderung mit
einer mal mehr, mal weniger sichtbaren Krankheit umzugehen.
Vorurteile und Ignoranz sollen bewaltigt und die Selbstsicherheit
gestérkt werden. Das Seminar bietet Raum fir persénliche Ge-
schichten und individuelle Bewaltigungsstrategien. Teilnehmende
sollen gestarkt und selbstbewusster nach Hause gehen, bereit,
unangemessenem Verhalten gelassen zu begegnen. Durch den
Austausch von Erfahrungen und gemeinsames Lernen wird ein
unterstiitzendes Umfeld geschaffen.

Datum: Freitag bis Sonntag, 23.02. - 25.02.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 05.01.2024

Ort: INNdependence Hotel,
Gleiwitzer Str. 4, 55131 Mainz

Referentin: Stefanie Hemken

Kosten: 120,00 € fir Mitglieder, 240,00 €
fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Fange nie an aufzuhéren, hére nie auf anzufangen. (Cicero)

Wann nehmen Frauen mit rund um die Uhr Jobs: mit Arbeit, Haus-
halt, Kindern, Eltern, Garten...bewusst eine Auszeit? Berufstatig-
keit fordert heute viel Flexibilitat. Die meisten Menschen sind
heute von Stress geplagt. Der Korper ist verspannt und der Geist
unruhig.

Wir wollen an diesem Wochenende mit Entspannung, guten Ge-
spréchen und mit Achtsamkeitsiibungen drinnen und drauBen,
eine Pause vom Alltag nur fiir uns einlegen. Mit Klangschalen wol-
len wir eine Fantasiereise in das innere unseres Kérpers machen.
Ho6r- und fuhlbare Klangimpulse sollen unser Wohlbefinden star-
ken. Die Wirkung von Diften und Aromen wollen wir erfahren.
Wir wollen uns auf unsere Lebensfreude, die Gelassenheit und
unserer inneren Kraft im Einklang mit uns selbst konzentrieren.
Bitte bequeme Kleidung, Socken und ein kleines Kissen mitbrin-
gen.

Datum: Freitag bis Sonntag, 09.08. - 11.08.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.06.2024

Ort: Bildungs- und Exerzitienhaus
Kloster Salmunster, Franziskanergasse 3,
63628 Bad Soden-Salmiinster

Referentin: N.N.

Kosten: 120,00 € fur Mitglieder,
240,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Zeit zu haben, um dieser zarten und kraftvollen Quelle meiner
Stimme nachzugehen. Zeit zu haben, um in der Resonanz meines
Korpers zu schwingen und dem Atem meiner Seele zu lauschen.
Im gemeinsamen Singen erfahre ich eine harmonische Gemein-
schaft und verbinde mich in erhebenden Liedern, mit mir selbst,
mit anderen, mit der Natur, mit allem Lebendigen. Durch das
Summen und Ténen &ffnen wir Schwingungsfelder in uns und ge-
hen in hérbarer Resonanz zu unserem Umfeld. Wir singen Lieder,
die uns befligeln und erden. Mit Leichtigkeit und Tiefgang, im
Tanz und Gesang |6sen wir Blockaden, laden uns auf und kén-
nen unserer schépferischen Stimme Ausdruck verleihen. Um die
heilsame Wirkung des Singens auf uns wirken zu lassen, arbeiten
wir unterstiitzend mit Atem-Klangmeditation, Massagen, speziell
im Kiefer- und Mundbereich, mit Stille und Bewegung. Im Singen
nehme ich mir Zeit, meiner inneren und auBeren Stimme wieder
bewusst Raum zu geben und meine Seele fliegen zu lassen.

Bitte bequeme Kleidung, Socken und Decke mitbringen.

Singfreudige, mit und ohne Vorkenntnisse sind herzlich willkom-
men!

Datum: Freitag bis Sonntag, 06.09. - 08.09.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 15.07.2024

Ort: INNdependence Hotel,
Gleiwitzer Str. 4, 55131 Mainz

Referentin: Elke Voltz

Kosten: 120,00 € fur Mitglieder,

240,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de




Die Wirkung der Feldenkrais-Methode beruht auf ihrem Einfluss
auf das Wechselspiel zwischen Nervensystem, Skelett und Mus-
kulatur und ist somit besonders gut fir Menschen mit neurologi-
schen Erkrankungen wie der Multiple Sklerose geeignet. Durch
diese Bewegungsschulung werden Sie entdecken, dass Sie sich
viel miheloser bewegen konnen, wenn Sie sich lhrer Bewegun-
gen bewusst werden. Durch aufmerksames Wahrnehmen andern
sich erlernte Haltungen und Bewegungsmuster; lhre Koordination
und lhr Gleichgewicht verbessern sich. Mit Hilfe von angeleiteten,
einfachen und leichten Bewegungsabldufen spiiren Sie, wie jede
einzelne Bewegung mit lhrem ganzen Kérper und Befinden zu-
sammenhangt. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte bringen Sie eine Decke sowie bequeme Kleidung und war-
me Socken mit!

Datum: Freitag bis Sonntag, 11.10. - 13.10.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 16.08.2024

Ort: Hotel Kochsberg, Meinhard-Grebendorf
Referent: Lutz Moleski
Kosten: 120,00 € fur Mitglieder,

240,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Yoga basiert auf einer ganzheitlichen Lehre aus Indien und zielt
auf die Harmonisierung von Kérper und Geist. Yoga wirkt dem
Alltagsstress entgegen und starkt auch das Immunsystem. Es un-
terstiitzt uns dabei, mit Ruhe und Ausgeglichenheit unsere Auf-
gaben zu meistern.

Die Angebote richten sich auch an Menschen mit MS, die kor-
perlich eingeschréankt sind oder einen Rollstuhl nutzen. Die ver-
schiedenen Ubungen werden, je nach individuellem Kénnen, auf
dem Boden bzw. vom Stuhl aus praktiziert und an die Ubenden
angepasst. Die Teilnehmenden, die die Ubungen auf dem Boden
durchfiihren méchten, sollten in der Lage sein ohne Hilfe auf den
Boden zu gelangen.

Datum: Freitag bis Sonntag, 18.10. - 20.10.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.08.2024

Ort: Bonifatiushaus Fulda
Referentin: Ricarda Lerch
Kosten: 120,00 € fur Mitglieder,

240,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Den Beckenboden verstehen, wahrnehmen
und korrekt aktivieren

Neurologische Krankheitsbilder wirken sich auf alle Muskeln im
Kérper aus. Viele MS-Betroffene haben dadurch auch Probleme
mit ihrem Beckenboden, zusétzlich kommen Dysfunktionen dazu.
In diesem Kurs soll neben dem Erfahrungsaustausch das Verstand-
nis fir den Beckenboden verbessert werden. Die Teilnehmenden
lernen, wo sich der Beckenboden genau befindet, und wie man
ihn addquat ansteuert sowie allgemeine Probleme im Becken, de-
ren Symptome und Auswirkungen. Am Ende des Kurses sollen sie
in der Lage sein, die Muskulatur gezielt zu aktivieren und Proble-
me selbst wahrzunehmen. Informationen Uber weitere Schritte,
wenn die Probleme gesundheitliche Auswirkungen haben oder
die Lebensqualitat reduzieren

Studien belegen, dass die Durchfiihrung von Beckenbodentrai-
ning die Probleme und die Lebensqualitat verbessert! Denn Mus-
keln, die nicht oder falsch genutzt werden, bilden sich zuriick und
werden schwécher.

Material fir den Kurs:
Matte, fester Stuhl/Hocker, Kirschkernkissen (wenn vorhanden),
Gastehandtuch

Datum: 15.01./ 22.01./ 29.01./ 05.02./ 19.02./ 26.02./ 04.03./
18.03./ 08.04./ 22.04.2024, montags von 19.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 14.12.2023

Ort: Online
Referentin: Yvonne Reuter
Kosten: 60,00 € fur Mitglieder,

120,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Online-Kurs: Yoga kennt kein Alter
- Ein sanfter Hatha-Yoga-Kurs

Alle diejenigen, die Yoga uben, gewinnen an Zufriedenheit. Wah-
rend die Muskeln entspannen, wird der Geist frisch. Der 10-Wo-
chenkurs richtet sich an alle Yoga-Interessierten. In diesem Kurs
wechseln sich sanfte Yoga-Ubungen, besonders fiir Riicken,
Schulter und Nacken, mit kleinen Atemibungen ab. Auch werden
Bewegungen und Haltungen fir etwas mehr Beweglichkeit und
Koordination geiibt. Diese Art des gemeinsamen Ubens starkt
die innere und 3uBere Balance. Mindestens 50% der Ubungen
werden auf dem Boden (bzw. der Ubungsmatte) ausgefiihrt. Er-
satzibungen im Stehen und Sitzen kénnen teilweise angeboten
werden. Jede Kurseinheit endet mit einer gefiihrten Tiefenent-
spannung im Liegen. Menschen mit und ohne Beeintrachtigun-
gen konnen an diesem Kurs teilnehmen. Einen Einladungslink er-
halten Sie rechtzeitig 1-2 Tage vorher. Bitte melden Sie sich mit
Angabe |hrer E-Mailadresse an.

Kurs 1: Datum: 18.01. / 25.01. / 01.02. / 08.02. / 15.02. /
22.02. / 29.02. / 07.03. / 14.03. / 21.03.2024
Anmeldeschluss: schriftlich bis 18.12.2023

Kurs 2: Datum: 25.04. / 02.05. / 16.05. / 23.05. / 06.06. /
13.06. / 20.06. / 27.06. / 04.07./ 11.07.2024
Anmeldeschluss: schriftlich bis 24.03.2024

Kurs 3: Datum: 10.10./ 17.10. / 24.10./ 31.10./ 07.11./
14.11./ 21.11./ 28.11. / 05.12. / 12.12.2024
Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.09.2024

Uhrzeit: donnerstags von 18.30 — 19.45 Uhr
Online: per Einladungslink Gber den Referenten
Referent: Stefan Theuer

Kosten: 60,00 € fur Mitglieder,

120,00 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Wassergymnastik Heuchelheim bei Wetzlar

Wassergymnastik ist die urspriingliche Form eines schonenden
Trainings sowohl in der Pravention als auch in der Rehabilitation.
Die Gymnastik ist ein spezielles Bewegungstraining, das durch die
Reduzierung des eigenen Korpergewichts besonders schonend
fur Ricken und Gelenke ist. Die gesamte Muskulatur des Kérpers
wird gekréftigt und mobilisiert, Feinmotorik und Koordination
werden verbessert und der Gleichgewichtssinn geschult. Durch
die Auftriebskraft des Wassers kénnen Menschen mit Bewegungs-
einschrankungen und schon bestehenden Schadigungen des
Bewegungsapparates ihr Bewegungsausmal vergréBern.

Kurs 1:

Datum: 23.02. / 01.03. / 08.03. / 15.03. / 22.03. / 05.04. /
12.04./ 19.04. / 26.04. / 03.05.2024

Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.01.2024

Kurs 2:

Datum: 10.05. / 17.05. / 24.05. / 31.05. / 07.06. / 14.06. /
21.06./ 28.06. / 05.07./ 12.07.2024

Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.04.2024

Kurs 3:

Datum: 30.08. / 06.09. / 13.09. / 20.09. / 27.09. / 04.10. /
11.10./ 18.10. / 25.10. / 01.11.2024

Anmeldeschluss: schriftlich bis 30.07.2024

Uhrzeit: freitags von 11.45 - 12.40 Uhr

Ort: Fitalis & Aktiva GmbH & Co.KG,
SchwimmbadstraBe 2, 35452 Heuchelheim

Referentin: Syliva Habermann

Kosten: 60,00 € fur Mitglieder,

120,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Aqua-Jogging in Bad Soden-Salmiinster

Viele MS-Betroffene erfahren ihre Bewegungsunfahigkeit als mehr
oder minder stark eingeschrénkt. Selbst einfache Bewegungen
und Handlungsabldufe sind nur unter vermehrter Kraftanstrengung
moglich, so dass die eigene Leistungsfahigkeit als unzureichend
wahrgenommen wird.

Widerstand, Druck, Auftrieb und Temperatur des Wassers sind die
wichtigsten Faktoren fiir eine gesunde Wassergymnastik, die positiv
auf den Kérper und seine Bewegungen wirkt. Wasser erleichtert die
Bewegungen, trainiert die Muskeln, entlastet die Gelenke und er-
weitert deren Bewegungsausmal3, massiert die Haut und entspannt.

Kurs 1:

Datum: 08.03. / 15.03. / 22.03. / 05.04. / 12.04. / 19.04. /
26.04. / 03.05. / 10.05. / 17.05.2024

Anmeldeschluss: schriftlich bis 08.02.2024

Kurs 2:

Datum: 06.09. / 13.09. / 20.09. / 27.09. / 04.10. / 11.10./
18.10./ 25.10. / 01.11. / 08.11.2024

Anmeldeschluss: schriftlich bis 06.08.2024

Uhrzeit: freitags von 16.00 - 17.00 Uhr

Ort: Spessart Therme, Frowin-von-Hutten-StraB3e 5,
63628 Bad Soden-Salmiinster

Referent: Aquatrainer der Spessart Therme

Kosten: 60,00 € fur Mitglieder,

120,00 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de




- Mehrwochige Kurse

62

Jeder kann klettern, auch Menschen mit Beeintréchtigung
in Offenbach

Mit viel Geduld erobert ihr Euch die Wand. Durch das Klettern
werden Muskeln trainiert, Konzentration und Koordination ge-
férdert und motorische Fahigkeiten ausgebaut. Unsere Kletter-
trainierin kennt die Herausforderungen des Kletterns, aufgrund
ihrer eigenen Behinderung. Lucy Knecht ist die erste ausgebildete
Klettertrainerin mit Therapiekletterorthese.

Da jeder sein Tempo und seinen Schwierigkeitsgrad selbst be-
stimmen kann, eignet sich das Klettern besonders gut als inklusive
Sportart. Durch das gegenseitige Sichern wird aus dem vermeint-
lichen Einzelsport ein Teamsport. Mit Unterstiitzung des Trainier-
teams kann prinzipiell jeder sichern.

Auch angstliche Teilnehmenden begleitet die Trainerin mit Ruhe,
Ausgeglichenheit und einem stets wachsamen Auge. Vorausset-
zung: Die Teilnehmenden missen motorisch in der Lage sein zu
greifen. Da kein Flaschenzug vorhanden ist, mussen die Teilneh-
menden eigensténdig stehen kénnen. Auch mit Seheinschrankun-
gen kann geklettert werden. Das Klettermaterial wird gestellt.

Mit der Teilnahme am Kurs ist die Annahme der Hallenordnung
verbunden.

Datum: 09.02. / 23.02. / 08.03. / 22.03.2024,
freitags von 18.00 - 21.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 11.01.2024

Ort: Kletterbar Offenbach,
Sprendlinger Landstr. 177b, 63069 Offenbach
Referentin: Lucy Knecht
Kosten: 80,00 € fur Mitglieder,
160,00 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Aquarellkurse in Darmstadt

Mit ,Stockmar - Aquarellfarben” kann die ,Nass in Nass-Technik”
erlernt werden. Sinn des Kurses ist die Freude am kreativen Ge-
stalten und am Umgang mit Farben.

Gemeinsam wollen wir die Moglichkeiten entdecken, die uns die
Farben bieten. Schoéne, zarte oder leuchtende Bilder werden da-
bei entstehen, die wir zum Ende des Kurses vielleicht in einer Aus-
stellung présentieren kénnen.

Kurs 1:

Datum: 20.02. / 27.02. / 05.03. / 12.03. / 19.03.2024,
dienstags von 16.00 — 18.00 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.01.2024

Kurs 2:

Datum: 29.10./ 05.11./ 12.11./ 19.11. / 26.11.2024,
dienstags von 16.00 — 18.00 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich bis 02.10.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
Ahastr. 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Birgit Hack-Lee

Kosten: 30,00 € fur Mitglieder,
60,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung: Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Kompaktkurs Klettern in Fulda

Es geht hoch hinaus! Beim ,Kompaktkurs Klettern” in Fulda
schnuppern die Teilnehmenden Héhenluft und machen erste Er-
fahrungen in der Vertikalen.

Das Tolle dabei: Klettern trainiert den ganzen Korper und verbes-
sert nicht nur Motorik und Gleichgewicht, sondern erhéht auch
Kraft und Ausdauer. So kénnen besonders Menschen mit MS von
den Effekten des Kletterns profitieren und das unabhangig von
den eigenen Symptomen: selbst schwerer Betroffene, die auf ei-
nen Rollstuhl angewiesen sind, kénnen nicht nur ihre motorische
Leistungsféhigkeit verbessern, sondern auch das eigene Selbst-
vertrauen starken, denn: Klettern kann jeder!

Der Kompaktkurs richtet sich an alle, die das Sportklettern ken-
nen lernen und diese Sportart fir sich entdecken mochten. Dabei
sind die Teilnehmenden an einem Seil gesichert und werden von
Trainern des DAV Kletterzentrums Fulda begleitet. Klettererfah-
rung wird nicht vorausgesetzt.

Hinweis zur Barrierefreiheit: das Kletterzentrum ist mit einem Roll-
stuhl befahrbar und es bestehen behindertengerechte Toiletten.

Datum: 20.04. / 27.04. / 04.05.2024,
samstags, von 10.00 — 14.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.03.2024

Ort: DAV Kletterhalle,

Goerdelerstr. 72, 36100 Petersberg
Referent: DAV Alpenverein
Kosten: 80,00 € fur Mitglieder,

160,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Klettern fiir Personen ohne Einschrinkungen

Da jeder sein Tempo und seinen Schwierigkeitsgrad selbst be-
stimmen kann, eignet sich das Klettern besonders gut als inklusive
Sportart. Durch das gegenseitige Sichern wird aus dem vermeint-
lichen Einzelsport ein Teamsport. Durch das Klettern werden
Muskeln trainiert, Konzentration und Koordination geférdert. Die
motorischen Fahigkeiten werden ausgebaut, die Sicherheit steht
dabei aber immer an erster Stelle. Um das zu ermd&glichen, kon-
nen wir fir euch zwei Workshoptage organisieren, an denen ihr
die Grundlagen fiir das selbststandige Topropeklettern an kiinst-
lichen Kletteranlagen lernt. Dabei lernt ihr die Ausristung besser
kennen, wie ihr euch sichern und ablassen kénnt, die Grundlagen
der Klettertechnik, Seilkommandos und den Partnercheck. Wer
mochte kann nach Abschluss der zwei Workshoptage auch die
Prifung ablegen und den DAV-Kletterschein ,Sicher Topropek-
lettern” erwerben.

Voraussetzung: Die Teilnehmenden miissen motorisch in der Lage
sein zu greifen und eigensténdig stehen kénnen. Das Kletterma-
terial wird vor Ort ausgeliehen. Mit der Teilnahme am Kurs ist die
Annahme der Hallenordnung verbunden.

Wenn Sich geniigend Interessenten gefunden haben, werden wir
gemeinsam mit diesen und der Kletterhalle Darmstadt zwei Sams-
tagstermine vereinbaren, an denen die Grundlagen des Topro-
pekletterns an kiinstlichen Kletteranlagen erlernt werden kénnen.
Datum: zwei aufeinander folgende Samstage, nach Anmeldung

Ort: Darmstadt
Referent: N.N.
Kosten: 60,00 € fur Mitglieder,

120,00 € fur Nichtmitglieder (inkl. Kletterschein)
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de
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Mit Qi Gong zuriick ins Gleichgewicht

Das war mein Weg. Qi Gong hat mir geholfen mit den Sympto-
men der MS besser umzugehen und zu leben. Ich lebe achtsamer,
bewusster, mein Kérper hat wieder an Flexibilitdt und Kraft ge-
wonnen. Es hat mich gelernt die Herausforderungen des Lebens
auf eine andere Art anzunehmen und zu meistern.”

Claudia Robertson

Qi Gong ist ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) und heiBt Ubersetzt so viel wie ,die Pflege der Lebens-
energie”. Durch verschiedene Ubungsmethoden, lernt man die
Lebensenergie, das ,,Qi", zu fuhlen, es zu vermehren und zu lei-
ten. Diese ,Arbeit” oder ,Pflege” an der Lebensenergie, nennt
man ,,Gong”.

Qi Gong ist eine Methode zur Selbsthilfe, um die naturlichen Hei-
lungs- und Regenerationsprozesse zu fordern. Die verschiedenen
Ubungen aus dem Qi Gong, Akupressur und Meditation fiihren
wir im Sitzen durch.

Datum: 17.09. / 24.09. / 01.10. / 08.10. / 15.10. / 22.10.2024,
dienstags von 18.00 — 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 16.08.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraB3e 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Claudia Robertson

Kosten: 60,00 € fur Mitglieder,
120,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Progressive Muskelentspannung - entspannt von Kopf bis Fuf3

Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist eine wis-
senschaftlich fundierte und leicht zu erlernende Entspannungs-
technik.

.Progressiv’ bedeutet ,fortschreitend”. Hierbei werden nach-
einander unter Anleitung einzelne Muskelgruppen von Handen/
Armen, Uber das Gesicht, den Oberkérper und Beine/FiBBe an-
gespannt und wieder lockergelassen. Muskulédre Verspannungen
werden dadurch geldst und Sie lernen, lhren Kérper besser wahr-
zunehmen. Innere Ruhe und Ausgeglichenheit nehmen zu. Die
Ubungen kénnen sowohl im Sitzen als auch im Liegen durchge-
fuhrt und leicht in den Alltag integriert werden.

Datum: 10.10. / 17.10. / 24.10. / 07.11.2024,
donnerstags von 18.00 — 19.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 12.09.2024

Ort: Beratungs- und Regionalstelle Darmstadt,
AhastraBe 5, 64285 Darmstadt

Referentin: Manuela Stallmann

Kosten: 30,00 € fur Mitglieder,
60,00 € fur Nichtmitglieder

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

—
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Kreatives Malen in Frankfurt

In diesem Kurs gehen wir auf die Suche nach unseren schépferi-
schen Kréften und lassen diese durch das experimentelle Malen
wieder sichtbar werden.

Wir wollen die kreativen Méglichkeiten entdecken, die in den
Werkzeugen Pinsel, Spachtel und Schwamm und den Materia-
lien wie Papier, Farbe und Wasser liegen. Wir wollen auBerdem
Farben erleben, Farbkldnge und Formen finden, die der eigenen
Wahrnehmung entsprechen, Freude an der Entstehung eines
Bildes, Freude am Ausprobieren entdecken sowie Grundwissen
lber Farb- und Kompositionslehre in Theorie und Praxis erfahren.
Kenntnisse im Malen sind nicht erforderlich.

Datum: 12.09./ 19.09./ 26.09./ 10.09./ 31.10./07.11./ 14.11.
/21.11./ 28.11./ 05.12.2024,

donnerstags von 15.00 - 17.00 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich bis 18.08.2024

Ort: VDK, OstparkstraBe 37, 60385 Frankfurt
Referentin: Karin B6hme-Brendel
Kosten: 75,00 € fur Mitglieder,

150,00 € fur Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Kompaktkurs Klettern in Kassel

Klettern verbessert die Motorik und das Gleichgewicht bei Men-
schen mit MS, erhéht Kraft und Ausdauer und bringt Selbstver-
trauen. Dabei ist es so vielseitig, dass jeder Teilnehmer mit seinen
spezifischen Symptomen an der Kletterwand individuell geférdert
werden kann. Auch schwerer Betroffene, die auf den Rollstuhl ange-
wiesen sind, kénnen hier profitieren und durch regelméaBiges Uben
ihre motorische Leistungsfahigkeit verbessern. Unterscheiden muss
man zwischen Sportklettern, fir das ein Kletterpartner erforderlich
ist und bei dem man wegen der Hohe an einem Seil gesichert ist,
und dem Therapeutischem Klettern. Das Grundprinzip und auch die
Nutzungsmaoglichkeiten sind jedoch in beiden Fallen gleich.

Bei unserem Kompaktkurs , Klettern mit MS” geht es hoch hinaus,
denn Sie haben die Mdglichkeit, sich am Seil gesichert an der gro-
Ben Kletterwand auszuprobieren. Sie werden dabei von den qua-
lifizierten Trainern des Kletterzentrums Nordhessen unterstitzt.
Die Ubungen richten sich nach den Fahigkeiten der Teilnehmen-
den und auch schwerer Betroffene sind herzlich eingeladen. Vor-
aussetzung: Es sollten allerdings noch die Beine bewegt werden
kénnen und noch etwas Kraft in den Armen vorhanden sein.

Hinweis fir Rollstuhlfahrer: Die Halle ist mit dem Rollstuhl befahr-
bar, die Toiletten sind jedoch nicht behindertengerecht ausge-
baut.

Datum: 09.11./7 16.11./ 23.11.2024,
samstags von 10.00 - 14.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 11.10.2024

Ort: Kletterzentrum Nordhessen,
Johanna-Waescher-Str. 4, 34131 Kassel

Referent: Chris Wiederhold-Norwig

Kosten: 80,00 € fur Mitglieder,

160,00 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de




- Freizeiten

Mutter-Kind-Freizeit

In den Osterferien wollen wir ein paar Ferientage gemeinsam im
Kolping Feriendorf in Herbstein im Vogelsberg verbringen. Das
Feriendorf liegt am Waldrand mit Blick auf Wiesen, Felder und
die Stadt Herbstein.

Das AuBengelédnde rings um die Wohnbungalows ist ein toller
Spielplatz mit zahlreichen Outdoor Aktivitaten fir Grof3 und Klein.
Die Unterkiinfte sind barrierefrei. Bilder unter www.vogelsberg-
dorf.de

Bei Vollverpflegung missen wir uns nicht um Einkaufen und Ko-
chen kiimmern. Hilfe durch einen Pflegedienst vor Ort ist mdg-
lich. Das Haus bietet zahlreiche Angebote, wie Tépfern Wandern,
Reiten fir die Kinder, usw. Wir planen einige Aktivitdten rund ums
Haus und in Herbstein. Das nahe Thermalbad Herbstein |adt zu
entspannten Momenten ein.

Datum: Montag bis Sonntag 01.04. - 07.04.2024
Anmeldeschluss: schriftlich bis 05.01.2024

Ort: Herbstein Kolping Feriendorf
Referent: N.N.
Kosten: 72,00 € fur Mtter/Mitglieder,

36,00 € fur Kinder von Mitgliedern,

144,00 fur Matter/Nichtmitglieder,

72,00 € fur Kinder von Nichtmitgliedern
Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,

veranstaltungen@dmsg-hessen.de

U30 Camp - Meet'n Chill Freizeiten

Das U30 Camp 2024 firr junge MS Betroffene zwischen 18 und 30
Jahren findet erneut in Kooperation der beiden DMSG-Landes-
verbédnde Baden-Wirttemberg (AMSEL) und Hessen statt.

Die Reise geht wieder zum Bodensee auf die Insel Reichenau. Das
Haus liegt direkt am See und bietet beste Voraussetzungen fir
eine gelungene Auszeit. Die Unterbringung erfolgt in Mehrbett-
zimmern. Die Zimmerbelegung libernehmen die Teilnehmenden
vor Ort gemeinsam. Drei Tage lang habt Ihr dann die Gelegen-
heit, andere junge MS-Betroffene kennenzulernen, Euch auszu-
tauschen und gepflegt die Seele baumeln zu lassen. Ihr kénnt
auBerdem eine Freundin oder einen Freund mitbringen! Wir
méchten Euch Raum fir Eure Themen geben und Anregungen
fur den Austausch bieten. Fir alle Eure Fragen rund um die MS
stehen an einem Camp-Tag auBerdem auskunftsfreudige Exper-
ten bereit.

Datum: Donnerstag bis Sonntag 03.10. - 06.10.2024,
Anreise bis 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 17.08.2024

Ort: Haus Insel Reichenau,
MarkusstraBe 15, 78479 Reichenau

Referentin: Sonja Waschilowski

Kosten: 75,00 € pro Teilnehmer

Anmeldung:  Monika Kruczek, Telefon (06151) 62 70 381,
veranstaltungen@dmsg-hessen.de

Hinweis: Die Angehdrigenfreizeit finden Sie auf Seite 28.
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Diese Art der Veranstaltungen bieten uns die Mdglichkeit tber-
regionale Vortrage zu halten und somit sehr viele Mitglieder und
Interessierte zu erreichen. Mit Hilfe der digitalen Medien erhalten
unsere Mitglieder den Zugang zu Informationen, Wissen, Bildung
und Austausch.

Die Online-Veranstaltungen sind interaktiv. Neben einem lan-
geren Vortrag oder einem Inputvortrag von einer Expertin oder
einem Experten haben Sie je nach dem die Méglichkeit Fragen in
den Chatverlauf zu stellen oder in einen Erfahrungsaustausch mit
Gleichgesinnten zu kommunizieren.

Fir die Teilnahme an den Online-Veranstaltungen benétigen Sie:

e Einen E-Mail-Zugang zum Empfangen des Einladungslinks
von Zoom

e Einen Computer mit Internetanschluss ODER Sie wahlen sich
per Telefon ein.

Alle Online-Vortrage sind kostenfrei, allerdings freut sich die
DMSG uber Spenden, um die Angebote weiterhin attraktiv und
spannend anbieten zu kénnen. Herzlichen Dank.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme.

Aktive Gesundheitsférderung:
wie kann ich selbst aktiv tatig werden.

Selbstbestimmt die eigene Gesundheit férdern — das ist das zen-
trale Anliegen unserer digitalen Veranstaltung , Aktive Gesund-
heitsférderung: wie kann ich selbst aktiv tatig werden.” Hier
erfahren Sie, wie Sie in Ihrem Alltag bewusste Schritte setzen
konnen, um lhre Gesundheit zu starken und ein erfilltes, vitales
Leben zu fihren. Diese digitale Veranstaltung bietet lhnen wert-
volle Einblicke und praktische Werkzeuge, um aktiv lhre eigene
Gesundheit zu férdern. Sie lernen, wie kleine Verédnderungen im
Alltag einen groB3en Einfluss auf Ihr Wohlbefinden haben kénnen.
Zu den Themen gehdren unter anderen die Entwicklung des Ge-
sundheitsbewusstseins, gesunde Erndhrung, Bewegung oder das
Thema Stressbewaltigung. Diese digitale Veranstaltung ist eine
Einladung zur Eigeninitiative fir lhre Gesundheit und wir wollen in
diesem Zusammenhang auch einzelne Angebote unseres Jahres-
programms vorstellen.

Mit den erworbenen Kenntnissen und Fahigkeiten sind Sie im
besten Fall besser geristet, lhre Gesundheit selbst in die Hand
zu nehmen und positive Veranderungen in lhrem Leben vorzu-
nehmen.

Datum: Mittwoch, 24.01.2024, 18.00 — 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.01.2024

Referentin: Lisa Fitzenreiter
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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MS und Fatique und progredient ohne Schiibe

Fatigue ein unsichtbares Symptom der MS. Extreme Mudigkeit,
dauerhafter Energiemangel und fehlender Antrieb stehen im Vor-
dergrund.

Der progrediente Verlauf der Multiple Sklerose beginnt nicht mit
Schiiben, sondern mit einer schleichenden Verschlimmerung der
neurologischen Beschwerden und Ausfille.

Fir die Patienten ist die Fatigue eine sehr belastende Erschop-
fung und der Verlauf einer stetigen Verschlimmerung erzeugt
Angste und Sorgen fiir die Zukunft.

Es referiert Chefarztin der Klinik fir Neurologie am Krankenhaus
Nordwest in Frankfurt, Prof. Dr. med. Uta Meyding-Lamadé.

Datum: Dienstag, 30.01.2024, 18.00 — 19.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 16.01.2024

Referentin: Prof. Dr. Uta Meyding-Lamadé
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

MS und Arbeitsplatz
- Multiple Sklerose im Berufsalltag / (R)echt verstehen
- Sozial- und Arbeitsrecht fiir an MS-Erkrankte Menschen

An MS erkrankte Menschen haben Rechte und diese sollten Sie
auch kennen.

Rechtsanwaltin Marianne Moldenhauer erklart, welche besonde-
ren Regeln fir chronisch kranke und schwerbehinderte Menschen
in der Arbeitswelt gelten. Im Anschluss ist Raum fur Fragen.

Datum: Donnerstag, 08.02.2024, 18.30 — 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 25.01.2024

Referentin: Marianne Moldenhauer
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Barrierefreiheit - Technische Assistenzsysteme

Moderne Technik kann das Leben im Alltag erleichtern und tragt
vor allem fiir Menschen mit Handicaps zur Erhaltung der Selbst-
standigkeit, Sicherheit und Gesundheit bei. In den letzten Jah-
ren stehen daher eine stetig wachsende Vielzahl von technischen
Assistenzsystemen zur Verfigung, die in allen Lebensbereichen
praktische Hilfe bieten. Doch viele der neuen Entwicklungen sind
nicht allgemein bekannt und es ist auch nicht ganz leicht, einen
Uberblick iiber die auf dem Markt erhéltlichen Hilfen zu bekom-
men. Viele Potentiale technischer Unterstiitzungsmaoglichkeiten
bleiben daher ungenutzt, wodurch die Moglichkeit langer selbst-
bestimmt zu leben, nicht in Anspruch genommen wird. Das On-
line-Seminar bietet einen Uberblick iber die auf dem Markt ange-
botenen technischen Hilfen in den Bereichen Sicherheit, Mobilitat
und Wohnen. Ziel des Seminars ist das Kennenlernen eines gro-
Ben Spektrums an passgenauen technischen Hilfsmitteln, die das
Leben erleichtern kénnen

Datum: Donnerstag, 29.02.2024, 18.00 - 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 15.02.2024

Referentin: Jacqueline Heinz
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

2. Veranstaltung:
Datum: Donnerstag, 12.12.2024, 18.00 - 19:00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 28.11.2024

Referentin: Jacqueline Heinz
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Teilhabemé&glichkeiten/ Teilhabeleistungen

Das Bundesteilhabegesetz soll Menschen mit Beeintrachtigungen
Hilfen sichern, die ein weitestgehend selbststandiges Leben er-
moglichen.

An diesem Abend wird eine Kollegin einer EUTB Beratungs-
stelle ihre Arbeit in der Beratung vorstellen. Sie wird Uber
Wege zu Hilfen der Teilhabe in unterschiedlichen Bereichen
referieren.  Auch wollen wir uns Zeit fur ihre Fragen nehmen.
Es sollen Wege zu Bildung, Ausbildung und Arbeit aufgezeigt
werden. Ebenso wichtig ist fir viele Betroffene der Weg zu sozia-
ler Teilhabe.

Datum: Donnerstag, 14.03.2024, 18.00 - 19:30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 29.02.2024

Referentin: Ute Hermenau
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Spannungsfeld Anforderungen und Bediirfnisse:
~Tanze ich auf mehr als einer Hochzeit?”

Kennen Sie das auch, das sprichwértliche Tanzen auf allen Hoch-
zeiten: hier ein Termin, dort ein berufliches Meeting, hier eine
Einladung, dort ein Familientreffen, hier ein Arzttermin, dort ein
Reha-Antrag der dringend erledigt werden musste...

Vielfaltige Anforderungen kommen von unterschiedlichen Seiten
auf uns zu. Und dann die vielfaltigen Méglichkeiten, die das Le-
ben sonst noch bietet. Manchmal kdnnten wir uns zerteilen, um
Uberall dabei zu sein.

In dieser Veranstaltung gehen wir gemeinsam der Frage nach wie
eine individuelle Balance zwischen Anforderungen und eigenen
Bedurfnissen entwickelt werden kann.

Datum: Donnerstag, 18.04.2024, 18.00 - 19:30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 04.04.2024

Referentin: Monika Finkbeiner-Stein
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Kognitive Stérungen bei Multipler Sklerose (MS)

Der Begriff ,Kognition” bezeichnet all die Féhigkeiten unseres
Gehirns, die auf die Verarbeitung, Speicherung, Bewertung und
Wiedergabe von Informationen ausgelegt sind, also z.B. Wahr-
nehmung, Aufmerksamkeit, Gedéchtnis, Sprache, Denken oder
das Lodsen von Problemen. Einige dieser Fahigkeiten konnen auch
bei der MS beeintrachtigt sein. Das betrifft dann vor allem Auf-
merksamkeit, Gedachtnis, Konzentrationsfahigkeit oder die sog.
Exekutivfunktionen, die fir die Steuerung unserer Emotionen,
unserer Gedanken und unseres Handeln wichtig sind, und kann
Probleme in Alltag und Beruf ausl&sen.

Im Vortrag soll auf diese Beeintrachtigungen und ihre Folgen né-
her eingegangen werden, ebenso darauf, wie man sie genau fest-
stellen kann. Eine klare Diagnose ist namlich die Voraussetzung
fur die anschlieBende gezielte Behandlung. Auch die verschiede-
nen Behandlungsmdglichkeiten werden im Vortrag vorgestellt.

Datum: Mittwoch, 24.04.2024, 18.00 - 19:30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.04.2024

Referent: Prof. Dr. Thomas Henze
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Mobilitat — Barrierefreies Reisen

Menschen mit Handicaps sind auf barrierefreie Angebote im &f-
fentlichen Raum nicht nur fur den Alltag, sondern auch auf kurzen
oder langen Reisen angewiesen. Barrierefreie Mobilitat bedeutet
mehr als nur das Fortbewegen, es bedeutet ein Stiick mehr an Le-
bensqualitat, Teilhabe am gesellschaftlichen Leben und dazu sind
barrierefreie und inklusive Mobilitdtsangebote enorm wichtig.
Auch altere Menschen oder Menschen mit einer zeitlichen Ein-
schrankung, Familien mit Kinderwagen oder Senioren mit Rollator
profitieren von barrierefreien Méglichkeiten.

Folgende Themen werden u. a. in unserem Vortrag beriicksichtigt:
e Was bietet der 6ffentlichen Personennahverkehr (OPNV),
¢ Welche Leistungen kann die Mobilitatszentrale der Deutschen
Bahn zur Verfligung stellen
Beférderungsdienste als Leistung zur Mobilitat
Gesetzliche Grundlagen

Datum: Mittwoch, 08.05.2024, 18.00 — 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 24.04.2024

Referentin: Julia Walter
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Multiple Sklerose
- verfiigbare Therapieoptionen und Neues am Horizont

Abstract: Die Therapielandschaft der Multiplen Sklerose entwi-
ckelt sich stetig weiter. Zum einen sind zunehmend mehr Medika-
mente zur Behandlung der schubférmig verlaufenden Multiplen
Sklerose verfligbar. Hier gibt es z.B. neue Substanzen aus der
Gruppe der S1P-Modulatoren (Ozanimod, Ponesimod). Natalizu-
mab ist mittlerweile subkutan verfiigbar und mit dem Antikérper
Ofatumumab gegen CD20+ B-Lymphozyten ist eine weitere sub-
kutane Substanz verflgbar.

Zudem ist seit 2018 mit dem gegen CD20+ B-Lymphozyten ge-
richteten monoklonalen Antikérper Ocrelizumab das erste zuge-
lassene immunmodulierende Medikament zur Behandlung der
primar progredienten Multiplen Sklerose auf dem Markt. Aktuell
laufen Studien zum Einsatz von Bruton-Tyrosinkinase-Inhibitoren
bei schubférmiger und progredienter Multipler Sklerose. Hoff-
nung wird bei diesen Substanzen insbesondere auf eine Wirkung
auf die schleichende Verschlechterung gesetzt. Weiterhin stellt
sowohl die primére als auch sekundare Progredienz eine Heraus-
forderung dar, die medikamentds zwar verlangsamt, aber nicht
génzlich aufgehalten werden kann. Auch die Remyelinisierung
steht im Fokus, hierzu gibt es bislang jedoch leider keine Ansatze,
die im klinischen Alltag Einsatz finden.

Datum: Donnerstag, 16.05.2024, 18.00 — 19.30Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 02.05.2024

Referentin: Dr. Ann-Sophie Lauenstein
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Patientenautonomie

Die Diagnose MS kann viele Verédnderungen im Leben hervor-
rufen. Aus der Studienlage geht hervor, dass gerade Menschen
mit MS ein hohes Selbstbestimmungsbedirfnis haben und bei
medizinischen Themen aktiv an Entscheidungen beteiligt werden
mochten. Genau deshalb ist es wichtig, gerade im medizinischen
Umfeld zu wissen, welche Rechte ich als Patient/in habe, um diese
auch autonom zu vertreten und fir mich selbst als Individuum ein-
zustehen. Prof. Dr. med. Christoph Heesen, Oberarzt Kopf- und
Neurozentrum, Klinik und Poliklinik fir Neurologie und Leiter der
MS-Ambulanz im Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf wird
in der online Veranstaltung ein Uberblick iiber die aufgefiihrten
Thematiken geben.

Datum: Mittwoch, 05.06.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 22.05.2024

Referent: Prof. Dr. med. Christoph Heesen
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Sommer, Sonne, Uthoff - Wie du dich mit MS liber die bekann-
ten MaBnahmen hinaus vorbereitest

In den letzten Jahren hat uns die sommerliche Hitze h&ufig im
Griff gehabt. Wir alle haben nach kihlen Platzchen, Schatten und
einem erfrischenden Luftzug gesucht. Fir viele Menschen mit MS
ist die Sommerhitze eine echte Herausforderung, da sich die Sym-
ptome der MS in der Hitze verstarken.

Gemeinsam werden wir folgende Fragen behandeln:

¢ Was kdnnen wir tun, um uns optimal auf die Hitze
vorzubereiten?

¢ Wie konnen wir trotz der hohen Temperaturen in Bewegung
bleiben?

e \Welche MaBnahmen kdnnen uns dabei unterstutzen, uns in
dieser Zeit wohlzufiihlen?

Der Vortrag wird informativ und interaktiv sein, sodass wir ge-
meinsam Lésungen und Strategien erarbeiten kénnen. Wir freuen
uns auf eure Teilnahme und eine spannende Diskussion!

Datum: Dienstag, 18.06.2024, 18.00 - 19:30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 04.06.2024

Referentin: Mareike Schwed
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Kinderwunsch und Schwangerschaft /
das erste Lebensjahr mit Baby

e Paare mit Kinderwunsch
¢ fir werdende Eltern (Schwangere)
e Eltern mit Babys (Stillzeit, erstes Lebensjahr)

Eine chronische Erkrankung ist heutzutage kein Hinderungsgrund
mehr, um eine Familie zu grinden. Viele MS-Betroffene Paare ent-
scheiden sich fir Kinder und das ist gut so! Nichtsdestotrotz gibt
es einiges im Vorfeld zu Bedenken: Fir MS-betroffene Familien
empfehlen wird einen ,Plan B” in Petto zu haben. Dieser ist indi-
viduell fir jede einzelne Familie zu gestalten. Im Vortrag werden
hierfur zahlreiche Anregungen, Tipps und Entlastungsméglichkei-
ten aufgefihrt.

Schwerpunkt sind sozialrechtliche und psychologische Aspekte.

Monika Karl, langjéhrige Mitarbeiterin der AMSEL, Dipl. Sozial-
arbeiterin (FH), Systemische Familientherapeutin (SG) und Plan-
Baby-Fachberaterin

Datum: Montag, 24.06.2024, 18.30 — 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.06.2024

Referentin: Monika Karl
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Neuropsychologische Behandlung bei MS

Menschen mit MS erleben neben kérperlichen Symptomen hau-
fig auch kognitive Beeintrachtigungen, beispielsweise im Bereich
der Aufmerksamkeit, des Gedachtnis, des Sprachvermégens oder
auch visuelle Wahrnehmungsstérungen. An dieser Stelle setzt die
Neuropsychologie mit speziellen Therapieméglichkeiten fur die
Behandlung dieser Stérungen und Beeintrachtigungen an. Ein
wichtiger Bestandteil der neuropsychologischen Therapie sind
Trainingsprogramme, mit denen die eingeschrankten Fahigkeiten
gezielt trainiert und wieder aufgebaut werden kénnen. Ebenso
gehodren das Erarbeiten von Handlungsstrategien und Hilfsmit-
teln, um die kognitiven Defizite auszugleichen zu den Mdglichkei-
ten der neuropsychologischen Behandlung. Was die Neuropsy-
chologie bei MS leisten kann und wie man den Zugang zu dieser
Therapieform bekommt erfahren Sie bei dieser Onlineveranstal-
tung.

Datum: Dienstag, 02.07.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 19.06.2024

Referentinnen: N.N.
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Leistungen der Pflegekasse - Schwerpunkt Pflegegrad

Die Leistungen, die pflegebeduirftigen Menschen und ihren Ange-
hérigen durch die Pflegeversicherung zustehen sind vielféltig und
unibersichtlich. Das Online-Seminar gibt einen Uberblick tber
die Leistungen der Pflegeversicherung und erldutert die Grund-
lagen der Pflegebegutachtung durch den Medizinischen Dienst.
Im Anschluss ist Raum fiir Fragen.

Datum: Mittwoch, 04.09.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.08.2024

Referentin: Nuray Aslan-Lechner
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Resilienz: Erkennen was uns stark macht!

Der Begriff Resilienz steht fiir Widerstandsfahigkeit und die Féhig-
keit, an schwierigen Situationen zu wachsen. Resiliente Menschen
nehmen die Dinge und ihr Gliick selbst in die Hand. Sie handeln
eigenverantwortlich und gestalten aktiv ihr Leben. Resilienz kann
gestarkt werden und damit wachst auch das Lebensglick. Ein
wichtiger Begriff ist in diesem Zusammenhang Achtsamkeit. Acht-
sam zu sein bedeutet, sich vollig dariber bewusst zu sein, was in
diesem Moment geschieht. Die Gedanken hangen nicht in der
Vergangenheit oder blicken in die vielleicht unsichere Zukunft. Es
zahlt nur, was im Moment geschieht. Wie sich Achtsamkeit in den
Alltag integrieren l3sst und wie sie unsere Resilienz starkt erfahren
Sie in dieser Onlineveranstaltung.

Datum: Dienstag, 17.09.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 03.09.2024

Referentin: Eva Metz
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Schmerz- und Sensibilitédtsstérungen

Multiple Sklerose, die Krankheit der 1000 Gesichter, kann in
schubférmiger oder chronischer Weise auftreten.

Die Symptome fallen dabei unterschiedlich aus und in vielen Fal-
len kann es dabei zu Schmerzen kommen, vor allem an Armen
und Beinen.

Weitere Symptome kénnen zum Beispiel auch Sensibilitatsstérun-
gen sein. Fur diese Symptome gibt es viele Behandlungsmetho-
den, die diese lindern konnen.

Herr Dr. med. Karl-Heinz Henn, Chefarzt des Sana Klinikums in
Offenbach widmet sich in diesem Expertenforum genau diesem
Thema und berichtet Uber Schmerztherapien und Sensibilitatssto-
rungen bei MS.

Datum: Dienstag, 24.09.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 10.09.2024

Referent: Dr. med. Karl-Heinz Henn
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Come Home to your Body mit Multipler Sklerose

In diesem Vortrag wird Dr. Mareike Schwed Uber ein Thema spre-
chen, das viele Menschen betrifft, die mit Multipler Sklerose (MS)
leben: unsere Beziehung zu unserem eigenen Korper. Oft emp-
finden wir unseren Kérper als verwundet oder verletzt, was uns
das Leben erschwert. Doch es ist wichtig zu erkennen, dass unser
Korper eine wertvolle Ressource darstellt, die weit Gber die Wir-
kung von Medikamenten hinausgeht, und zwar auf ursachlicher,
symptomatischer sowie emotionaler und psychischer Ebene.

Die MS-Diagnose kann dazu fihren, dass wir uns von unserem
eigenen Korper entfremden. Die Symptome der Krankheit sind
oft belastend, und wir fihlen uns machtlos und frustriert. Doch
sollten wir wirklich unseren Kérper als Problem betrachten?

In diesem Vortrag méchte ich lhnen einige Ubungen vorstellen,
die Ihnen helfen kénnen, eine bessere Verbindung zu Ihrem eige-
nen Koérper aufzubauen. Diese Ubungen férdern die kérperliche
Beweglichkeit und tragen dazu bei, Stress abzubauen.

Insgesamt mdchte ich Sie ermutigen, lhren Kérper als wertvolle
Ressource auf lhrem Weg mit Multipler Sklerose zu sehen. Durch
eine ganzheitliche Herangehensweise, die sowohl korperliche als
auch emotionale und mentale Aspekte bericksichtigt, konnen Sie
lhre Lebensqualitdt verbessern und besser mit den Herausforde-
rungen der Krankheit umgehen. Entdecken Sie die vielféltigen
Potenziale lhres eigenen Koérpers und kommen Sie nach Hause
zu sich selbst.

Datum: Dienstag, 22.10.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 08.10.2024

Referentin: Mareike Schwed
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Onlineveranstaltungen

Hilfsmittelversorgung Rollstiihle und mehr

Ob ich in einem Sanitdtshaus gut beraten wurde, erkenne ich
nicht sofort, aber woran erkenne ich es Uberhaupt? Was sind ge-
eignete Hilfsmittel fir mich? Wo informiere ich mich Uber die ge-
listeten Hilfsmittel im Hilfsmittelregister der Krankenkassen? Was
sind die spezifischen Unterschiede der Hilfsmittel? Ist die Hilfs-
mittel-Registernummer ausschlaggebend fiir meine Versorgung?
Welchen Ablauf, in der Hilfsmittelberatung, sollte ich einhalten?
Was mache ich, wenn der Kostentréger den Antrag der Versor-
gung ablehnt?

All das sind Fragen, mit denen jeder MS-Betroffene frither oder
spater konfrontiert wird, egal ob es um die Beantragung eines
Rollstuhls, eines Rollators oder anderen Hilfsmittel geht.

Unser Referent Sven Ziegel ist Fachreferent fir Inklusion, Sport-
und Hilfsmittelversorgung und hat sehr viele Jahre in der Hilfsmit-
telversorgung als Berater gearbeitet. In seinem Vortrag gewahrt
er uns Einblick in diese komplexe Welt.

Datum: Montag, 04.11.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 21.10.2024

Referent: Holger Kranz
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Multiple Sklerose und Depression

Depression ist ein haufig lbersehenes Symptom der Multiplen
Sklerose (MS), gleichzeitig besitzt sie aber eine hohe Relevanz fir
die Menschen, die mit einer MS leben. Wie kann eine Depres-
sion erkannt werden? Gibt es einen Zusammenhang zwischen
MS-Krankheitsaktivitdt und depressiven Symptomen? Welche
Therapien und Hilfestellungen existieren und wie kann ich sie in
Anspruch nehmen? Gibt es Mdglichkeiten, einer Depression vor-
zubeugen? Diese und viele andere Fragen werden im Rahmen
des Vortrags vorgestellt und erlautert.

Datum: Mittwoch, 04.12.2024, 18.00 - 19.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 20.11.2024

Referent: Dr. med.Yaver Yalachkov
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Onlineveranstaltungen

EUTB®-Ergédnzende Unabhangige Teilhabeberatung

Unsere EUTB®-Beraterinnen mochten mit Ihnen ins Gespréch
kommen und Sie dazu einladen, sich untereinander auszutau-
schen.

Bei diesen Online-Veranstaltungen werden interessante und un-
terschiedliche Themenbereiche von unseren EUTB®-Beraterinnen
in einem kurzen Input-Referat vorgestellt. Im Anschluss folgt ein
moderierter Austausch.

Wir méchten Sie dazu herzlich einladen lhre eigenen Erfahrungen,
Tipps und Fragen zu teilen, sowie gemeinsam Losungsanséatze zu
erarbeiten.

Profitieren Sie vom Erfahrungsaustausch untereinander. Die Teil-
nahme ist kostenfrei.

Kind mit Behinderung wird 18 — was muss ich beachten?

Wir werden Uber folgende Themen sprechen:

e Endung des Sorgerechts — Vollmacht oder Gesetzliche
Betreuung?

e Beantragung bis Einrichtung des gesetzlichen Betreuers

e Aufgabenbereiche eines Betreuers:

e Schwerbehindertenausweis, Krankenversicherung,
Kindergeld, Steuerrecht, Grundsicherung,
Eingliederungshilfen, Arbeit und Wohnen.

Im Anschluss gibt es die Mdglichkeit zum Erfahrungsaustausch.

Wir freuen uns Uber die Teilnahme und einen guten Austausch.

Datum: Dienstag, 06.02.2024, 20.00 — 21.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 23.01.2024

Referentinnen: Svenja Canta und Stephanie Kuhn
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Onlineveranstaltungen

Wie gestalte ich mit (m)einer chronischen Erkrankung einen
guten ,Ess-Alltag”?

Um aktiv am Leben teilzunehmen, sei es bei der Arbeit oder in der
Freizeit, braucht der Kérper Energie und Nahrstoffe. Aber gera-
de bei chronischen Erkrankungen sind die Bedurfnisse manchmal
verschoben. So haben manche Menschen mit chronischen Erkran-
kungen einen erhéhten Energiebedarf und andere einen ernied-
rigten. Auch die N&hrstoffzufuhr und die Verteilung der Mahlzei-
ten kann erheblich dazu beitragen aktiv am Leben teilhaben zu
kénnen. Damit wird deutlich, dass auch eine geeignete Erndhrung
einen Anteil an der Teilhabe in Beruf und Freizeit haben kann. Und
das schone dabei ist, dass man es selbst passend gestalten kann.

Bei dieser Veranstaltung klaren wir Fragen. Im Vordergrund steht
aber vor allem der Erfahrungsaustausch: Was funktioniert in ihrem
Alltag gut, vor welchen Herausforderungen stehen sie? Wir freu-
en uns auf einen aktiven und inspirierenden Austausch.

Datum: Mittwoch, 10.04.2024, 18.00 — 19.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 27.03.2024

Referentinnen: Manuela Echtermann und Eva Marie Stecker
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Beantragung einer RehabilitationsmaBnahme
Folgende Themen werden besprochen:

¢ Welche Wege gibt es eine Rehabilitation zu beantragen und
wo liegen die Unterschiede?

¢ Wie komme ich zu den bendtigten Unterlagen?

* Was sollte ich beachten?

AuBerdem wird es ein kleiner Uberblick tiber die Reha-Landschaft
geben. Im Anschluss gibt es die Méglichkeit zum Erfahrungsaus-
tausch. Wir freuen uns Uber die Teilnahme und einen guten Aus-
tausch.

Datum: Dienstag, 21.05.2024, 19.30 — 20.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 07.05.2024

Referentinnen: Annedore Wagner-Schubert und
Dorothea Bergmann

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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Onlineveranstaltungen

Das Persénliche Budget im Arbeitgebermodell
- Von der Beratung bis zur Leistung

Um das Personliche Budget ranken sich viele Mythen, Annahmen
und Halbwahrheiten. Aber was ist das personliche Budget wirk-
lich? Fir wen ist es sinnvoll? Wie kann es konkret umgesetzt wer-
den? Welche Stolpersteine und Kniffs sind zu beachten? Welche
Erfahrungen gibt es aus der Praxis?

Dieser Vortrag und die anschlieBende Méglichkeit zum Aus-
tausch sollen eine Orientierungshilfe in den persénlichen Budget-
Dschungel bringen.

Datum: Dienstag, 11.06.2024, 19.30 — 20.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 28.05.2024

Referentinnen: Dorothea Bergmann und
Annedore Wagner-Schubert

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

Long Covid und seine Folgen

Die Corona-Pandemie stellte die Welt vor gewaltigen Aufgaben.
Es hat die Gesellschaft gespaltet und groBBe Probleme hinterlas-
sen. Mittlerweile geht man davon aus, dass jede 10. Person, die
sich mit Covid infiziert hat, irgendwann in seinem Leben einmal an
Long- bzw. Post-Covid erkranken wird.

Wir werden u.a. klaren:

e Wann von Long- und wann von Post-Covid gesprochen wird
Wer zu den gefdhrdeten Gruppen gehort
Was die Auswirkungen der Erkrankung sind, die bei jedem
Betroffenen ganz individuelle Symptome auslésen

¢ Was sind die damit fir die Gesellschaft verbundenen
Auswirkungen

Im Anschluss gibt es die Méglichkeit zum Erfahrungsaustausch.

Datum: Mittwoch, 10.07.2024, 19.00 — 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 26.06.2024

Referentinnen: Ingrid Moubea und Sandra Haberland
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de
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- Onlineveranstaltungen

Augenproblematik - was nun?

Was ist, wenn das Sehen schlechter wird. Wie kann ich mein Le-
ben damit leichter gestalten.

Angste und Lichtblicke. Hiermit laden wir Sie zum offenen Aus-
tausch recht herzlich ein.

Vorstellen moéchten wir ein paar verschiedene Augenproblemati-
ken, Tipps und Tricks, sowie Anwendung von Hilfsmittel und die
rechtliche Situation.

Datum: Dienstag, 10.09.2024, 19.00 — 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 27.08.2024

Referentinnen: Anja Dehoff und
Annedore Wagner-Schubert

Anmeldung:  Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

HIV und Behinderung

Mit HIV kann man heute gut und lange leben. Auch wer spat
diagnostiziert wurde, hat beste Chancen, dass sich das Immun-
system wieder erholt. Trotz alledem leiden haufig HIV-Erkrankte
unter psychischen und kérperlichen Beschwerden-Beeintrachti-
gungen und fiihlen sich allein gelassen. Eine HIV-Infektion reicht
aktuell nicht fur die Anerkennung einer Schwerbehinderung aus.
Was nun?

Im Anschluss gibt es die Mdglichkeit zum Erfahrungsaustausch.
Wir freuen uns Uber die Teilnahme und einen guten Austausch.

Datum: Dienstag, 08.10.2024, 11.00 — 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 24.09.2024

Referentinnen: Sylvia Walzer und
Nadja Miller-Haarkotter

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de




- Onlineveranstaltungen

mmwmsz Teilhabeassistenz in der Schule - was muss ich beachten?
Folgende Themen werden besprochen:

Was ist eine Teilhabeassistenz?

Was ist die Aufgabe von Teilhabeassistenten?

Was muss ich flir die Antragstellung beachten?

Wie laufen Absprachen zwischen Teilhabeassistenz und
Eltern?

e Wer kann unterstiitzen?

¢ Wo finde ich Assistenten?

Neben Tipps und Tricks gibt es die Méglichkeit zum Erfahrungs-
austausch. Wir freuen uns tber die Teilnahme und einen guten
Austausch.

Datum: Donnerstag, 21.11.2024, 20.00 - 21.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 07.11.2024

Referentin: Rebekka Knappe
Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
online@dmsg-hessen.de

100

Ehrenamtsschulung /
Peerausbildung / Landesbeirat

Das Ehrenamt — immer kostenlos, nie umsonst.
Wir schulen unsere ehrenamtlichen Mitarbeiter regelmiBig.
In diesem Jahr bieten wir an:

Reflexionswochenende

Menschen mit einer Erkrankung wie MS benétigen eine vielfal-
tige Unterstiitzung von Fachleuten und Betroffenen, die helfen,
dass die Erkrankung nicht der Mittelpunkt ihres Lebens wird. An
diesem Wochenende nehmen wir uns die Zeit, uns Uber unsere
Rolle als ehrenamtliche Beratende und Gruppenleitungen aus-
zutauschen und Erfahrungen zu teilen. Zusétzlich geht es auch
um unsere eigene Selbstflirsorge und um den Umgang mit den
eigenen Belastungen und Projektionen der einzelnen Aspekte der
MS-Erkrankung.

Im gemeinsamen Austausch begleitet uns ein externer sowie aus
dem sozialen Bereich Beratender.

Reflexionswochenende Fulda

Datum: Freitag bis Sonntag 22.03. bis 24.03.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 06.01.2024

Ort: Bonifatiushaus,
Neuenberger Str. 3-5, 36041 Fulda
Referent: Rainer Bergmann

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
engagementfoerderung@dmsg-hessen.de

101



102

Ehrenamtsschulung /
Peerausbildung / Landesbeirat

Reflexionswochenende Wiesbaden

Datum: Freitag bis Sonntag 07.06. bis 09.06.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 24.02.2024

Ort: Wilhelm-Kempf-Haus, Wiesbaden Naurod

Referent: Rainer Bergmann

Anmeldung: Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
engagementfoerderung@dmsg-hessen.de

Reflexionswochenende Mainz

Datum: Freitag bis Sonntag 20.09. bis 22.09.2024,
Anreise bis 14.30 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 09.08.2024

Ort: Inndependence Hotel Mainz

Referent: Rainer Bergmann

Anmeldung:  Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
engagementfoerderung@dmsg-hessen.de

Online Supervision fiir Ehrenamtliche

Die online Supervision ist ein Angebot fir alle Ehrenamtlichen
und das ganz gleich in welcher Form Sie Menschen mit MS unter-
stlitzen bzw. beraten: sei es als Beratender oder aus der Gruppen-
leitung bei Stammtischen oder Gruppentreffs.

Doch was ist ,,Supervision”: Im geschlossenen und geschiitzten
Rahmen der Supervisions-Gruppe haben Sie die Méglichkeit mit
fachkundiger Begleitung lber Themen zu sprechen die Sie in |h-
rem Ehrenamt als belastend empfinden, wie z.B. eine schwierige
Beratungssituation.

Da liegt die Frage nahe ob in der Supervision nur tber Probleme
und Konflikte gesprochen wird und die Antwortet lautet ,nein”.
Denn Supervision ist nicht nur ein Instrument zur Lésung von Pro-
blemen, sondern auch um dariiber in Austausch zu kommen was
gut gelungen ist. Die Teilnehmenden der Supervisions-Gruppe
sind ausdriicklich dazu eingeladen, neben Problemen und Kon-
flikten auch von Funktionierendem und Gelingendem zu erzéhlen.
Durch diesen offenen Austausch kénnen sich Ideen und Impulse
zu ,Best Practices” (deutsch: beste Vorgehensweisen) unter den
Ehrenamtlichen verbreiten.

Eine regelmaBige Teilnahme ermdglicht Ihnen vom kontinuier-
lichen Austausch in der Gruppe zu profitieren, aber auch eine
punktuelle Teilnahme an einzelnen oder mehreren Terminen ist
maoglich.

Datum: 08.02. / 18.04. / 13.06. / 05.09. / 07.11. / 05.12.2024,
donnerstags von 17.00 bis 18.30 Uhr

Anmeldeschluss: schriftlich bis 18.01.2024

— Spatere Anmeldungen jederzeit moglich

Ort: Online

Referent: Johannes Faupel

Anmeldung:  Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
engagementfoerderung@dmsg-hessen.de
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Ehrenamtsschulung /
Peerausbildung / Landesbeirat

Mitarbeiterbesprechungen fiir das Ehrenamt

In der DMSG arbeiten ehren- und hauptamtliche Mitarbeiter in
der Beratung und Betreuung fir Menschen mit MS zusammen.
Dies macht einen engen fachlichen und informativen Kontakt
notwendig. Hauptamtliche Mitarbeiter haben die Aufgabe, eh-
renamtliche Helfer in ihrer Arbeit zu unterstiitzen, sie fachlich
abzusichern und sie in Problemsituationen zu entlasten. Die Mit-
arbeiterbesprechungen sind ein Forum hierfir. Die Berater laden
zweimal jahrlich zu den Mitarbeiterbesprechungen fur ihren Be-
treuungsbezirk ein.

Alle ehrenamtlich Aktiven werden dazu Einladungen erhalten.
Datum: zweimal jahrlich

Ort: in einer Beratungs- und Regionalstelle vor Ort

Online-Austausch fiir Ehrenamtliche

Wir bieten lhnen die Gelegenheit sich regelmaBig monatlich zu
vernetzen, sich Zeit zu nehmen Uber Aktivitdten in der Gruppe zu
berichten, Wiinsche und Anregungen mitzuteilen. Von Seiten des
Landesverbandes erhalten Sie aktuelle Informationen.

Daten: Mittwoch, 17.01. / Dienstag, 27.02. / Mittwoch, 20.03. /
Donnerstag, 25.04. / Montag, 27.05. / Mittwoch, 26.06. / Don-
nerstag, 19.09. / Mittwoch, 30.10. / Donnerstag, 28.11.2024

Anmeldung: jederzeit mdglich
Ort: online

Anmeldung:  Stefanie Reich, Telefon (069) 40 58 98 21,
engagementfoerderung@dmsg-hessen.de

Peerausbildung 2023/2024

Es ist Halbzeit! Der zweite Kurs der Peerausbildung hat schon zwei
Prasenzwochenenden und mehrere Module hinter sich gebracht.
Es herrscht ein intensiver und wertvoller Austausch zwischen den
Teilnehmenden.

Bis zum Ende des Kurses stehen noch zwei Prasenzwochenenden
und folgende Module an, welche online auf der Lernpattform zur
Verfligung gestellt und anschlieBend von den Teilnehmenden
bearbeitet werden: Medizinische Aspekte, Ergdnzende Thera-
pieméglichkeiten, Sport und Bewegung, Selbsterforschung und
Assessment, Psychische Gesundheit und die Antientziindliche Er-
nahrung.

Die Teilnehmenden sind alle auf einem sehr guten Weg, Peer-Ex-
perteln durch lhre eigene Erfahrung zu werden.

Interessierte an einem Folgekurs — Ausbildung kénnen sich gerne
unter folgender Mailadresse anmelden: peerakademie@dmsg-
hessen.de

Datum Prasenzwochenende:
Freitag bis Sonntag, 22.03. bis 24.03.2024
und 28.06. bis 30.06.2024, Anreise bis 14.30 Uhr

Ort: Wilhelm-Kempf-Haus, Wiesbaden Naurod
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Ehrenamtsschulung/Peerausbildung -

Landesbeirat Landesbeiratssitzung
Austausch mit Ehrenamtlichen und Landesbeiratssitzung Der Landesbeirat trifft sich zu einer erweiterten Klausurtagung
Gemeinsamer Austausch der Ehrenamtlichen und Landesbeirats- mit Erfahrungsaustausch und Supervision, anschlieBendem
sitzung Beisammensein mit Abendessen und Ubernachtung
Es ist uns wichtig sich zusammen mit den Ehrenamtlichen auszu- Datum: Samstag bis Sonntag, 16.11. - 17.11.2024
tauschen. Uhrzeit: Anreise bis 10.00 Uhr

Samstag: Supervision: 14.00 - 17.00 Uhr
Wir méchten wieder ein persénliches Treffen zwischen allen eh- Sonntag: Landesbeiratssitzung von 09.00 - 13.00 Uhr
renamtlichen Beratenden der DMSG durchfihren. Anmeldeschluss: schriftlich bis 08.08.2024
Ziel ist es, sich gegenseitig besser kennen zu lernen, Erfahrun- Ort: Wilhelm-Kempf-Haus in Wiesbaden
gen aus der , Betroffene beraten Betroffene-Ausbildung” und der Anmeldung: landesbeirat@dmsg-hessen.de

.Peer-Ausbildung” auszutauschen, anregende Gespréche zu fih-
ren und gemitliche Stunden miteinander zu verbringen.
Fur Mittagessen und Nachmittagskaffee ist gesorgt.

Am darauffolgenden Tag findet die Klausurtagung des Landes-
beirats statt.

Datum: Samstag bis Sonntag, 20.04. — 21.04.2024

Uhrzeit: Anreise bis 10.00 Uhr — Austausch mit Ehrenamtlichen
bis 17.00 Uhr

Sonntag: Landesbeiratssitzung von 09.00 — 13.00 Uhr
Anmeldeschluss: schriftlich bis 12.01.2024

Ort: Wilhelm-Kempf-Haus in Wiesbaden
Anmeldung: landesbeirat@dmsg-hessen.de
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- Anmeldung

Hiermit melde ich mich an fiir:

Titel Termin

Titel Termin

Titel Termin

Meine Anschrift:

Name Vorname

Stral3e

PLZ/Ort Telefon

E-Mail

DMSG-Mitglied: Ja Nein

Rollstuhlfahrer: Ja Nein Rollator: Ja Nein

Essen: vegan vegetarisch sonstiges

Datum Unterschrift

Spende:

Ich spende den Betrag von Euro, um einkommensschwachen Mitglie-
dern der DMSG Hessen die Teilnahme an einer Freizeit oder einem Seminar zu er-
maoglichen. Ihre Spende ist unabhangig von lhrer Teilnahme an einer Veranstaltung.

Einzugsermachtigung:
Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE43 ZZZ0 0000 3328 75
IBAN: DE_ _|__ __|____|____|____|__

Kreditinstitut (Name und BIC):

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Datum Unterschrift
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Fotonachweise

Adobestock:

1 Robert Kneschke
2 SHOTPRIME STUDIO
3 Robert Kneschke
6  pressmaster

10 ivanko80

12 NDABCREATIVITY
13 Natalia Lisovskaya
14 exclusive-design
15 Marina April

16  exclusive-design
17 Sea Wave

18 exclusive-design
19 SalenayaAlena

20 MauriceNo

21 Konstantin Yuganov
22 Daniel Ernst

23 fizkes

24 Robert Kneschke
25 undrey

26  kedfire

27  luckybusiness

28 auremar

29 BillionPhotos.com
Kzenon

31  zinkevych

32 NDABCREATIVITY
33 .shock

34 Seventyfour

35 Francesco83

36 Carmen Steiner
38 Photographee.eu
42 hespasoft

43 Blackosaka

44 Katarzyna Leszczynsk
46 lightpoet

47 Jenny Sturm

48 sorrapongs

49 romaset

50 NDABCREATIVITY
51 fizkes

52 Bits and Splits

53 New Africa

54 kite_rin

55 chika_milan

57 Syda Productions
58 kegfire

59 sorrapongs
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60 pressmaster

61 Christophe Fouquin
62 Alexander Rochau
63 Ingo Bartussek

64 Christian Schwier
65 takoburito

66  Yakobchuk Olena
67  Beaunitta V W/peopleimages.com
68 Ingo Bartussek

70 Strelciuc

71  .shock

72 Anja Schafer

73 Natalia Lisovskaya
75 pixelkorn

76 Ployker

77 Astarot

78 Konstantin Postumitenko
79  zinkevych

80 didesign

81 Antonio Diaz

82 contrastwerkstatt
83 Monika Wisniewska Amaviael
84 satura_

85 zinkevych

86 Robert Kneschke
87 Yingyaipumi

88 neirfy

89  Beaunitta V W/peopleimages.com
90 Peter Atkins

91 VadimGuzhva

92 Studio Romantic
93 1st footage

94  Andor Bujdoso

95 Robert Kneschke
96 Stockfotos-MG

97 ashtproductions

98 Joerg Rofeld

99 Olesia Bilkei

100 pololia

101 Galyna Andrushko
102 sorrapongs

103 Vadim Pastuh

104 Studio Romantic
105 Claudia Paulussen
106 Claudia Paulussen
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DMSG Hessen:
S. 37, 39,41, 45, 69
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