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Liebe Leserin, lieber Leser,

Vorfreude ist ja, wie wir alle wissen, eine besondere
Freude. So diirfen wir lhnen mit diesem gemein-
samen Seminarplan im Norden ankiindigen, auf
welche Vielfalt an Angeboten der fiinf norddeutschen
DMSG-Landesverbdnde Hamburg, Bremen, Schleswig-
Holstein, Mecklenburg-Vorpommern und Nieder-
sachsen Sie zugreifen kénnen. In diesem Heft finden
Sie alle Seminare der fiinf Bundeslénder, fiir die

Sie sich im Jahr 2024 anmelden kénnen.

Die Anmeldung ist immer an den fiir Sie zustdndigen
Landesverband zu richten und wird an den veran-
staltenden Landesverband weitergeleitet.

Am Donnerstag, den 30. Mai 2024, findet der

16. Welt-MS-Tag statt. Hinweise auf die DMSG-
Veranstaltungen in lhrer Region finden Sie bei lhrem
DMSG-Landesverband und in der lokalen Presse.

Es gelten die abgedruckten Allgemeinen
Geschdftsbedingungen. Die Rechnungsstellung
erfolgt durch den ausfiihrenden Landesverband.

Wir hoffen, dass wir ein fiir Sie interessantes Semi-
narprogramm zusammengestellt haben. Wenn
Sie Vorschldge oder Wiinsche fiir das néchste Jahr
haben, wenden Sie sich gerne an uns.

Wir bedanken uns an dieser Stelle herzlich bei der
Gemeinnlitzigen Hertie Stiftung, die es im Rahmen
der MitMission-Férderung erméglicht hat, dieses
gemeinsame Projekt umzusetzen — Danke!

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V.
Nordverbdnde

DMSG-Empfehlungen
zur Durchfiihrung
von Prdsenzseminaren

Wir hoffen auch fiir das Jahr 2024,
moglichst viele Seminare wie ge-
plant in Prdsenz durchfiihren zu
kénnen. Sollte es bei Seminaren zu
Einschrdnkungen (z.B. infolge von
Infektionskrankheiten) kommen,
werden wir die Teilnehmer*innen
rechtzeitig informieren.

Bitte melden Sie sich fiir die Semi-
nare an, die Sie interessieren. Wie
bereits in den vergangenen Jahren
werden wir zu allen Seminaren je-
weils eng mit Ihnen kommunizieren.
Bei Fragen wenden Sie sich an lhren
zustdndigen Landesverband.

GEMEINNUTZIGEN
.
Hertie

Stiftung

MIIT

MIS/S]ION

[mitmischen]

Ein Projekt der Gemeinnitzigen
Hertie-Stiftung

Andreas Heitmann
Geschaftsfuhrer

LV Schleswig-Holstein e.V.

Andrea Holz
Geschéftsflhrerin
LV Hamburg e.V.

Sabine Behrens
Geschaftsflhrerin
LV Niedersachsen e.V.

Team

Ramona Hempel
Geschaftsfihrerin
LV Mecklenburg-
Vorpommern e.V.

L
QO
Z
<C
o
oc
L
>
O
oc
O
<
O
W
=
O




=
L
I_
!
—
O
e
O
=
%)
L
—
L
O
!

DMSG LANDESVERBAND
SCHLESWIG-HOLSTEIN e.V.

Weitere Seminare als Online-
Angebote werden auf unserer
Webseite bekannt gegeben.

Prdvention

Kurs

Neuroathletik
- Grundkurs

Die Trainierbarkeit der Verbindung
zwischen Gehirn und Korper ist langst
kein Geheimnis mehr. Mit Ubungs-
programmen, die Uber das visuelle
System, das vestibuldre System (Gleich-
gewicht) und das propriozeptive Sys-
tem (Korperwahrnehmung) laufen, ist
ein hoher SpafBfaktor bei intensiver
Reizsetzung garantiert. Ob es um das
Losen von Verspannungen oder um
das Verbessern der Leistungsfahigkeit
geht — es wartet ein ganz neuer An-
satz auf Sie.

__Termine

5.Februar 2024

12.Februar 2024
19.Februar 2024
26.Februar 2024

jeweils 17-18 Uhr

Leitung Lucas Schiitz,
Gesundheitsmanager M.A.,
Sporttherapeut

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Schleswig-Holstein

Ort online

Teilnahmebeitrag

€12,- Mitglieder

€ 16,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss 22.Januar 2024

Kurs

Neuroathletik
- fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Personen,
die in diesem und letztem Jahr den
Grundkurs Neuroathletik mitgemacht
haben.

Auf den Grundlagen des Grundkur-
ses aufbauende Ubungen verhelfen
zu weiteren neuen Erkenntnissen und
zu einem neuen Spal3faktor an Bewe-
gung und Koordination.

__Termine

4,.Marz 2024

6.Marz 2024

11.Marz 2024

13.Marz 2024

18.Marz 2024

20.Marz 2024

25.Marz 2024

27.Marz 2024

jeweils 17-18 Uhr
Leitung Lucas Schitz,
Gesundheitsmanager M.A,,
Sporttherapeut,

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Ort online

Teilnahmebeitrag

€20,- Mitglieder

€ 25,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss 15.Februar 2024

Kurs

Rolistuhltraining
fiir Einzelpersonen

Praktische Ubungen fiir eine bessere
Alltagsbewdltigung werden bei die-
sem Rollstuhlfahrertraining im Mittel-
punkt stehen. Dieses Seminar richtet
sich vorrangig an MS-erkrankte Ein-
zelpersonen, die noch nicht sténdig
auf den Rollstuhl angewiesen sind
und besser mit dem Umgang vertraut
werden mdchten. Rollstlihle sind am
Ubungsort vorhanden und miissen
nicht mitgebracht werden.

__Termin 23.Marz 2024

10-15 Uhr

Leitung Marcus Kolls und Shamal
Ismail, Reha- und Behindertensport-
verband Schleswig-Holstein

Ort Sporthalle der Hans-Christian-
Andersen Schule, Kiel-Gaarden
Teilnahmebeitrag

€ 25,- Mitglieder

€30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 1.Marz 2024
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Kurs

Auffrischungskurs
Rolistuhltraining

fur Einzelpersonen
(Fortgeschrittene)

Dieser Kurs richtet sich an die Teil-
nehmenden des 1. Kurses in diesem
und im letzten Jahr. Konnten die er-
lernten Ubungen im Alltag umgesetzt
werden? Gibt es Schwierigkeiten mit
Ubungen?

Die beiden Trainer stehen auch hier
fur eine Auffrischung und Vertiefung
der einzelnen Ubungen zur Verfiigung.

__Termin 1.Juni 2024

10-15 Uhr

Leitung Marcus Kolls und Shamal
Ismail, Reha- und Behindertensport-
verband Schleswig-Holstein

Ort Sporthalle der Hans-Christian-
Andersen Schule, Kiel-Gaarden
Teilnahmebeitrag

€25,- Mitglieder

€30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 1.Mai 2024

Kurs

65. Rollstuhltraining
fiir Paare

* Aktiver werden — aktiv bleiben!
* Angst vor dem Rollstuhl verlieren?
* Austausch mit anderen!

Praktische Ubungen fiir eine gute Roll-
stuhlbenutzung und fiir eine bessere
Alltagsbewadltigung werden beim Roll-
stuhltraining flr Paare im Mittelpunkt
stehen.

Das Seminar richtet sich vorrangig an
MS-Erkrankte, die noch nicht standig
auf den Rollstuhl angewiesen sind und
deren Lebenspartner*in. MS-Erkrank-
te ohne eigenen Rollstuhl leihen sich
bitte einen Rollstuhl in einem Sani-
tatshaus aus. Dieses Training kann
nur zusammen mit einer Begleit-
person besucht werden.

__Termin 6.-8.September 2024
Anreise 13.00 Uhr,

Treffen 13.30 Uhr Lobby

Leitung Kathrin und Marcus
Matthusen, Christina und

Christoph Borowiak

Ort Ostseebad Damp / Ostsee Resort
Teilnahmebeitrag

€135,- Mitglieder/Begleitperson,
€160,- Nichtmitglieder/Begleitperson
(Beitrag pro Person, Unterbringung
in Doppelzimmern, mit Verpflegung)
Anzahl Teilnehmende 16 (8 Paare)
Anmeldeschluss 9.August 2024

Kurs

Schnupperkurs
~Klettern

Klettern als Ergdnzung zu den allge-
mein bekannten Reha-Sportarten, ge-
rade bei Multipler Sklerose! Klettern
starkt das Gleichgewicht, erhéht
Arm- und Beinkraft, starkt das Kor-
pergefiihl, verbessert die Arm-/Bein-
koordination und die Rumpfstabilitat

und gibt neues Selbstbewusstsein.

Ausdrucklich auch fir Betroffene mit
Handicaps.

__Termin 28.September 2024
11-14 Uhr

Leitung 2 Trainer

des Deutschen Alpenvereins
Ort Deutscher Alpenverein,
Strohredder 17,24149 Kiel
Teilnahmebeitrag

€12,- Mitglieder

€20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 15.September 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Alltagsbewadltigng

Kurs

Feldenkrais

Unter dem Motto ,Bewusstheit durch
Bewegung” erleben sich die Teilneh-
menden dieses Seminars in ihrem
ganz eigenen Bewegungsverhalten
und sind daher in der Lage, bewusst
Anderes, moglicherweise Leichteres
kennenzulernen. Der Bezug auf we-
sentliche Alltagsfunktionen steht da-
bei im Mittelpunkt des Seminars.

Hier erfahren Sie mit professioneller
Anleitung, wie Sie zu mehr Sicher-
heit und Stabilitat kommen, nehmen
ein inneres Sortiertsein wahr und
bekommen Anregungen, welche zu
mehr Langmut mit sich selbst fuh-
ren kdnnen. Dabei geht es nicht um
das WAS eines Ziels, sondern darum,
dem ,WIE bewege ich mich als gan-
zer Mensch” freundliche Beachtung
zu schenken. Wir gehen hierbei der
Frage auf den Grund, wie Atmen,
Schauen und Gleichgewicht eigent-
lich zusammenhangen. Die persén-
liche Auseinandersetzung mit dem
eigenen Potenzial, aber auch den
eigenen Grenzen ist fur keinen Men-
schen leicht, fur MS-Betroffene ist sie
lebenswichtig.

Der Kurs findet iberwiegend auf Mat-
ten liegend statt. Es kdnnen aber auch

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Schleswig-Holstein

Bewegungen im Sitzen — auch im Roll-
stuhl — ausgefiihrt werden. Bitte brin-
gen Sie sich eine Matte mit.

__Termin 2.Marz 2024
10.30-16.30 Uhr

Leitung Cornelia Behrens,
Feldenkrais-Lehrerin

Ort Der Paritatische SH,

Zum Brook 4, 24143 Kiel
Teilnahmebeitrag

€20,- Mitglieder

€ 25,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 15.Februar 2024

Kurs

Sexualitat und MS

Multiple Sklerose kann die Sexualitat
von Patientinnen und Patienten direkt
und indirekt beeinflussen. Leider ist
und bleibt dies ein Tabuthema. Dr.
Heibel wird in seinem Vortrag auf die
Ursachen sexueller Stérungen einge-
hen sowie auf deren Linderung oder
Behebung.

__Termin 18.April 2024,16-17 Uhr
Leitung Dr.med. Markus Heibel MBA,
Neurologe, Arztlicher Direktor und
Chefarzt der Sauerlandklinik Hachen
Ort online

Teilnahmebeitrag kostenlos
Anzahl Teilnehmende 20-25
Anmeldeschluss 20.03.2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Informationen und Schulungen

Kurs

Ehrenamtscoaching

Ehrenamtliches Engagement z.B. als
Gruppenleitung, kann herausfordernd
sein. In diesem Seminar geht es um
Kommunikation, Organisation und
Leitung einer Gruppe sowie um den
Umgang mit Emotionen und mit den
eigenen Kraften. Zudem ist ausrei-
chend Raum fur den Austausch zu
aktuellen Themen und zum Netzwer-
ken. Nach Abschluss des Coachings
werden die Absolvent*innen durch
diehauptamtlichen Mitarbeiter*innen
der Geschéftsstelle in Kiel unterstutzt
und bei der Ausiibung ihres ehren-
amtlichen Engagements kontinuierlich
beraten.

__Termine

24.Februar 2024

23.Marz 2024

08.Juni 2024

13.Juli 2024

Leitung Dr.Claudia Bielfeldt,
Mediatorin und zertifizierte Trainerin
fur Kommunikation und Konflikte
sowie langjdhrige ehrenamtliche
Leitungserfahrung

Ort Der Paritatische SH,

Zum Brook 4, 24143 Kiel
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende 8 - 12
Anmeldeschluss 31.Januar 2023
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Kurs

Patientenverfiigung

Jeder Mensch kann durch Unfall,
Krankheit oder Alter in die Lage kom-
men, nicht mehr duBBern zu kdnnen,
welche medizinischen Behandlungen
erwiinscht sind oder abgelehnt wer-
den. Mit einer Patientenverfligung
konnen Sie flr einen solchen Fall vor-
sorgen. Schriftlich legen Sie darin fest,
ob und wie Sie in bestimmten Situa-
tionen behandelt werden mdchten.
In diesem Onlinevortrag werden die
wichtigsten Punkte der Patientenver-
fugung besprochen und der Referent
steht auch fir Fragen zur Verfligung.

__Termin 23. April 2024,17-18.30 Uhr
Leitung Moritz Pfannkuch,
Rechtsanwalt

Ort online

Teilnahmebeitrag

€10,- Mitglieder

€15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 20
Anmeldeschluss 8.April 2024

Kurs @

Familie und MS

Eine chronische Erkrankung wie die
Multiple Sklerose betrifft immer die
ganze Familie. Wie bewaltigen Kin-
der und Jugendliche eine chronische
Erkrankung eines Elternteils? Wieviel

mussen sie Uber die MS wissen? Wie
konnen Eltern ber die Erkrankung
mit ihren Kindern sprechen? Das
Seminar beschéftigt sich mit Krank-
heitsbewadltigung in der Familie und
in der Partnerschaft, Vorteilen von
offener Kommunikation sowie Fakto-
ren, die die familidre Resilienz starken.
Im Anschluss an den Vortrag ist Zeit
und Raum fir individuelle Fragen und
Anliegen.

__Termin 27.April 2024,10-12.45 Uhr
Leitung Julia Fock, Psychotherapeu-
tin (Systemische Psychotherapie)

Ort online

Teilnahmebeitrag

€10,- Mitglieder

€15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 30.Marz 2024

Kurs @

Vorsorgevollmacht

Eine Vorsorgevollmacht ist ein wich-
tiges Dokument fir den Fall, dass je-
mand ganz Bestimmtes sich um lhre
wichtigsten Angelegenheiten kim-
mern soll. Wer hier nicht vorsorgt,
riskiert, dass stattdessen eine fremde
Betreuungsperson vom Gericht be-
stellt wird. Der Referent stellt sich |h-
ren Fragen und wird zuvor einen Ein-
blick in die Vorsorgevollmacht geben.

__Termin 30.April 2024,17-18.30 Uhr

Leitung Moritz Pfannkuch,
Rechtsanwalt

Ort online

Teilnahmebeitrag

€10,- Mitglieder

€15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 20
Anmeldeschluss 08.April 2024

Kurs @

Angehorigenseminar

Ein verlangertes Wochenende bie-
tet Raum, um die Seele baumeln zu
lassen und die Nase in den Wind zu
stecken. Bei einem professionell an-
geleiteten Austausch mit anderen An-
gehorigen MS-Erkrankter werden die
eigene Resilienz und Selbstfiirsorge
sowie Gesprache, Erfahrungen und
Tipps im Mittelpunkt stehen. Dabei
sollen der Spal3 und die Auszeit an der
Nordsee nicht zu kurz kommen.

__Termin 13.-15.September 2024
Leitung Dr.Claudia Bielfeldt,
Mediatorin und zertifizierte Trainerin
fur Resilienz

Ort Erholungszentrum Blsum,
Mowenweg 14,25761 Blsum
Teilnahmebeitrag

€125, - Angehdriger eines Mitglieds
€160, - Angehoriger eines Nicht-
mitglieds

Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss 22. August 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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DMSG LANDESVERBAND
HAMBURG e.V.

Uber weitere Veranstaltungen
und Angebote zu interessanten
Themen informieren wir Sie

im laufenden Jahr auf unserer
Homepage, in der Gemeinsam,
unseren Social-Media-Kanalen
sowie per Brief.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Hamburg

Krankheitshewadltigung

Kurs

Angebot fiir Neubetroffene

Diese Seminare richten sich an Neu-
und Geringbetroffene (EDSS kleiner
als 3,5).Teilnehmende haben die M6g-
lichkeit, Gleichbetroffene kennenzu-
lernen und sich auszutauschen. Der
Gehalt des Informationsaustausches
unter Gleichbetroffenen wird von den
Teilnehmenden in der Regel als sehr
wertvoll empfunden.

Mégliche Themen der Veranstaltung:
Bewiiltigung der Diagnose und
Erhalt der Lebensqualitdt

Umgang mit Verdnderungen im
beruflichen und privaten Umfeld
Verbesserte Stressbewdiltigung und
Vermittlung von Strategien zum
Umgang mit Erschépfungszustdn-
den (Fatiguemanagement)
Reduktion von sorgenvollen
Gedanken sowie Gefiihlen von
Depression und Hoffnungslosigkeit
Aufzeigen von Unterstiitzungs-
méglichkeiten und Stédrkung von
Ressourcen

Psychoedukation / Kommunikation
zur Krankheit

Schulung zum Thema der Akzeptanz
Umgang mit kognitiven Veréinde-
rungen sowie Erarbeitung von
Kompensationsstrategien

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Dieses Angebot ist kostenfrei und gilt
nur fur Mitglieder der DMSG Hamburg.

Eintdgiges Neubetroffenen-Seminar:
__Termin

Samstag, 9. Marz 2024 oder

Samstag, 9. November 2024

jeweils von 10-16 Uhr

(mit kleinem Mittagsimbiss)

Leitung Ulrich Simon, Dipl. Psycho-
loge / Psychologischer Psychothera-
peut — Verhaltenstherapie,

Klinischer Neuropsychologe

Viertdgiges-Neubetroffenen-Seminar:
__Termine viermal donnerstags
20.Juni 2024

27.Juni 2024

4. Juli 2024

11.Juli 2024

jeweils von 18-19.30 Uhr

Leitung Jennifer Nabel M.Sc.
Psychologie / Neuropsychologie

Die Teilnahme ist nur an einem der
drei Seminare moglich.

Ort Geschaftsstelle der DMSG;
Eppendorfer Weg 154-156;
20253 Hamburg
Teilnahmebeitrag entfallt
Anzahl Teilnehmende jeweils 10
Der Anmeldeschluss liegt jeweils
vier Wochen vor dem Seminar.
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Kurs @

Wie sage ich es meinem
Kind? Elternschaft zwischen
Alltag und Aufklarung

Eine chronische Erkrankung wie die
MS betrifft nicht nur die oder den
Erkrankten selbst, sondern auch das
soziale und familiare Umfeld. Als Mut-
ter oder Vater mit MS haben Sie sich
sicher schon einmal gefragt, wann
der richtige Zeitpunkt ist, das eigene
Kind Gber die MS aufzuklaren. Oder
Sie fragen sich, wie es gelingen kann,
nicht an die eigenen Grenzen zu sto-
Ben und trotzdem zufrieden in der
eigenen Elternrolle zu bleiben. Lassen
Sie uns in diesem Seminar gemeinsam
diskutieren und austauschen, wie wir
unsere Kinder am Besten aufklaren.
Und wie wir unseren Alltag mit Kin-
dern und MS noch besser meistern.

Dieses Seminar richtet sich vor allem
an MS-betroffene Mutter und Viter
mit Kindern bis 12 Jahre.

__Termin Samstag, 4. Mai 2024,

10 bis ca. 14 Uhr (mit Pausen)
Leitung Melanie Boldt ist Sozial-
padagogin und Mama mit MS

Ort Geschaftsstelle der DMSG
Hamburg, Eppendorfer Weg 154-156,
20253 Hamburg

Anzahl Teilnehmende 7-10
Teilnahmebeitrag € 15,-
Anmeldeschluss 5.April 2024

Entspannung, Sport und Tanz

Kurs

Tanz und Bewegung

Tanz und Bewegung sollen vor allem
Freude machen und Gelegenheit bie-
ten, mit anderen Betroffenen die eigene
Bewegungsfahigkeit in der geschiitz-
ten Gruppe zu erleben. Tanz und Be-
wegung er6ffnen die Moglichkeit, sich
Uber den Korper und die Atmung zu
spuren, die eigene Beweglichkeit zu
erhalten sowie den Gleichgewichts-
sinn und die Koordination von Alltags-
bewegungen zu verbessern. In dem
Kurs werden Methoden der Tanz- und
Bewegungstherapie, Improvisation
allein oder in der Gruppe genutzt, um
mit Freude den eigenen Koérper zu
splren und innere Prozesse erlebbar
zu machen. In diesem Kurs brauchen
Sie auch keinen Tanzpartner.Zum Ab-
schluss einer Bewegungseinheit kann
durch angeleitete Entspannungstibun-
gen im Sitzen oder Liegen, Erlebtes
vertieft und reflektiert werden.

In diesem viertdgigen Kurs werden
Ubungen und Anregungen zur Bewe-
gung und Improvisation den korper-
lichen Bedingungen der Teilnehmen-
den angepasst, so dass sie ggf. auch

im Sitzen ausgefiihrt werden kénnen.

Der Kurs ist also auch fir Rollstuhl-
fahrende und Menschen mit Gehbe-
eintrdchtigungen geeignet.

Bitte bequeme Kleidung und ggf.
rutschfeste Socken mitbringen.

__Termine jeweils donnerstags
4. April 2024

11. April 2024

18. April 2024

25. April 2024

jeweils von 18 bis 19.30 Uhr
Leitung Antonia Arboleda-
Hahnemann, Dipl.-Psychologin &
Tanztherapeutin

Ort Geschéftsstelle der DMSG;
Eppendorfer Weg 154-156;
20253 Hamburg

(barrierefrei zuganglich)
Teilnahmebeitrag €40,-
Anzahl Teilnehmende 7-12
Anmeldeschluss 22.Februar 2024

Kurs @

Sturzprophylaxe

fir Menschen mit MS
Wussten Sie, dass Sie mit geeigne-
ten Aufklarungs- und Bewegungspro-
grammen lhr Sturzrisiko um bis zu
50% verringern kdnnen? Hierbei geht
es nicht nur um die Reduzierung der
Sturzrisikofaktoren, sondern auch um
die Starkung individueller Gesund-
heitsressourcen sowie die positive Be-
einflussung lhres Krankheitsverlaufes.
Eine gezielte Sturzprophylaxe kann
Ihnen dabei helfen, lhr Sturzrisiko zu
minimieren und lhnen die Angst vor
dem Stiuirzen zu nehmen. Dieser Kurs

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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richtet sich an selbstandig lebende,
sportlich aktive sowie inaktive MS-
Betroffene, die unter Gleichgewichts-
problemen leiden, haufiger ins Stol-
pern geraten und dabei evtl. sogar zu
Sturz kommen oder die einfach nur
Angst davor haben, hinzufallen.

Neben der theoretischen Wissensver-
mittlung zu Ursachen und Folgen von
Stirzen und deren Vermeidung, er-
wartet Sie in diesem Kurs auch eine
Vielzahl von Ubungen, die im Sitzen,
Stehen oder Gehen durchgefiihrt
werden.

Willkommen sind ausdriicklich auch
mobilitdtseingeschrankte Teilnehmen-
de, die sich selbstandig mit Rollator
oder Gehstock fortbewegen kénnen.

Bitte mitbringen:

Sportschuhe

Bequeme Kleidung
Gymnastikmatte

1 Handtuch (GroRe ca.50x100 cm)

__Termin Samstag, 20. April 2024
10-12.30 Uhr

(inkl. Pause)

Leitung Saskia Holtz hat ein Sport-
studium abgeschlossen und ist aus-
gebildete Sporttherapeutin mit den
Schwerpunkten Orthopadie, Rheuma-
tologie, Traumatologie, Neurologie
sowie medizinische Trainingstherapie.
Sie verfligt Uber langjahrige Praxiser-
fahrungen in verschiedenen Kliniken

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Hamburg

und Therapieeinrichtungen in Nord-
und Siddeutschland.

Ort Geschaftsstelle der DMSG,
Eppendorfer Weg 154-156,

20253 Hamburg

Teilnahmebeitrag €25,

Anzahl Teilnehmende 6-12
Anmeldeschluss 8.Marz 2024

Kurs

Schnupperkurs
Bogenschief3en
(auch im Sitzen méglich)

BogenschieBen ist mehr als Zielen
und Loslassen: Der Sport mit Pfeil und
Bogen wirkt sich positiv auf die Ge-
sundheit aus. Die aufrechte Haltung
stabilisiert den Rumpf und starkt die
Schultermuskulatur. AuBerdem wer-
den Gleichgewichtssinn und Balance
trainiert und die Hand-Augen-Koor-
dination geschult. BogenschieBen ist
eine ruhige Sportart und hat fur so
manchen Schitzen sogar etwas Medi-
tatives. Geeignet ist der Sport flr fast
jeden, da er sowohl im Stehen aber
auch im Sitzen ausgefiihrt werden
kann. Bei Bedarf kann in diesem

Schnupperkurs auch assistiert werden.

Es wird der Schussablauf des traditio-
nellen BogenschieBens - das bedeu-
tet ohne Zielhilfen, mit leicht auszieh-
baren Bogen und auf kurzer Distanz
- gelibt. Der Treffererfolg stellt sich
schnell ein. AnschlieBend wird je nach
Maglichkeiten die Distanz erhoht.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Da die Gastronomie im Schitzenhaus
geschlossen sein wird, bitte eigene
Getranke und evtl. Snacks mitbringen.
Die Kleidung sollte am Oberkdrper
moglichst eng anliegen und lange
Haare sollten bitte zu einem Zopf ge-
bunden werden.

__Termin Freitag, 26. April 2024
von 15-18 Uhr

Leitung Elke Riecken hat selbst MS
und ist Ubungsleiterin fiir Traditio-
nelles BogenschieBen, Ubungsleite-
rin far Kinder und Jugendliche im
Verein und hat Erfahrung mit
Schiitzen mit Handicap

Ort Halstenbeker Schiitzenhaus
(barrierefrei),am Schiitzenplatz 24,
25469 Halstenbek

(Die S-Bahnstation Halstenbek ist
in 5 Minuten fu8laufig erreichbar.)
Teilnahmebeitrag €10,-

(Der Betrag ist vor Ort zu zahlen.)
Anzahl Teilnehmende max.10
Anmeldeschluss 29.Marz 2024
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Kurs

Schnupperkurs Yoga
(Auch auf dem Stuhl = Sitzyoga)

Dieser Schnupperkurs ist ein Angebot
far alle: Sowohl fir Menschen, die ihre
Ubungen auf der Matte durchfthren,
aber auch fur all diejenigen, die infol-
ge ihrer Erkrankung einen Transfer auf
die Yogamatte nicht mehr ausfiihren
konnen oder wollen.Yoga ist ein Weg
zu sich selbst, zu tieferem Bewusstsein
und zu groBerer Achtsamkeit. Frei von
Leistungsgedanken kdnnen Korper,
Geist und Seele auf neue Weise erlebt
werden. Im Kurs lernen Sie einfache
Korperiibungen (Asanas) kennen, die
Sie auch alle im Sitzen ausfiihren kon-
nen.Durch einen bewussten Umgang
mit dem Atem (Pranayama) lernen Sie,
Ihren Gemiitszustand positiv zu be-
einflussen und Ihren Geist zu fokus-
sieren.Alle Ubungen sind so angelegt,
dass sie zu Hause allein fortgefiihrt
werden kénnen und lhnen somit die
Kraft und Bewusstheit fiir den Alltag
schenken.

Dieses Angebot ist geeignet fir:

* Anfdnger und Fortgeschrittene

* In der Bewegung eingeschrdnkte
Menschen

* Menschen im Rollstuhl

Es wird empfohlen, bequeme Kleidung
zu tragen und eine Yogamatte und
warme Socken einzupacken.

__Termin Samstag, 1.Juni 2024

11 bis 13 Uhr

Leitung Felicia Ewe, praktiziert
Yoga seit 18 Jahren, Yogaausbildung
in Indien, ausgebildet in der Kérper-
therapie (Talmi-Methode)

Ort Geschaftsstelle der DMSG;
Eppendorfer Weg 154-156;

20253 Hamburg

(barrierefrei zugdnglich)
Teilnahmebeitrag €20,-

(Der Betrag ist vor Ort an die
Seminarleiterin zu zahlen.)

Anzahl Teilnehmende max.12
Anmeldeschluss 3.Mai 2024

Kurs

Hippotherapie

Hippotherapie ist eine physiothera-

peutische Therapieform auf dem Pferd.

Dank einer groBzugigen Stiftung
konnen wir wieder stark verglinstigt
Hippotherapie bei unserem Koopera-
tionspartner in Ojendorf anbieten.

Es stehen neben einem fir neue Inte-
ressierte verbindlichen Probetermin
unterschiedliche Blocke & 12 Einhei-
ten zur Auswabhl. Die Therapieeinhei-
ten finden i.d.R. mittwochs statt, ein
weiterer Wochentag ist noch in Kl&-
rung. In Ausnahmeféllen kénnen auch
Samstagstermine (fest fir den ge-
samten Block) vereinbart werden. Bitte
geben Sie bei der Anmeldung lhren
Wunsch-Block und mogliche Alterna-
tiven an.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Wichtig:

Voraussetzung fir die Teilnahme an
der Hippotherapie ist u.a. ein Kérper-
gewicht von maximal 80 kg sowie
eine ausreichend stabile Rumpfmus-
kulatur fur eigenstandiges Sitzen.
Bitte haben Sie dafur Verstandnis,
dass die An- und Abreise grundsétz-
lich eigenverantwortlich organisiert
werden muss. Stark mobilitatsein-
geschrankte Mitglieder kénnen nach
Absprache und Verfuigbarkeit unseren
Fahrdienst nutzen.
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Dieses Seminar-Angebot gilt nur fiir
Mitglieder der DMSG Hamburg.

__Termine

Probetermin: 27. Februar

oder 13.Mérz 2024

Wochentags 2 Blocke mit Beginn
Anfang April und Ende August 2024
Samstags 3 Blocke mit Beginn
Anfang April, Ende Juni und

Ende September 2024

Zeit vormittags jeweils ca.20 Minuten
Ort Centrum flr Therapeutisches
Reiten, Heegenredder 34,

22117 Hamburg

Leitung Heidi Eichhorn
Teilnahmebetrag
Einkommensabhdngig

pro Einheit €3 bis €25

Anzahl Teilnehmende

je Block voraussichtlich 12

(davon 2 samstags)
Anmeldeschluss 13.Januar 2024
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Kurs @

Rolistuhltraining

Nur wer seinen Rollstuhl als Hilfsmit-
tel annimmt und das Rollstuhlfahren
sicher beherrscht,kommt mobil durch
den Alltag und auch durch Feiertage
und Urlaub. Deshalb bietet die DMSG
in Zusammenarbeit mit dem Deut-
schen Rollstuhl-Sportverband e.V.(DRS)
dieses Rollstuhlmobilitdtstraining an.
Dieses Seminar richtet sich an alle,
die erst seit Kurzem auf den Rollstuhl
angewiesen sind und den Umgang
erlernen wollen, aber auch an Perso-
nen, die schon gelibter mit dem Rolli
umgehen und ihre Fahrfertigkeiten
ausbauen wollen.

Unter anderem wird das Befahren
unterschiedlicher Untergriinde (Kopf-
steinpflaster, Bordsteinkanten etc.) ge-
Ubt. Menschen, die in Zukunft viel-
leicht einen Rollstuhl nutzen moch-
ten oder mussen, werden in diesem
Seminar sensibel und kompetent an
den Umgang mit dem Hilfsmittel Roll-
stuhl herangefiihrt. Auch Angehori-
ge und andere Unterstitzer*innen
dirfen sich angesprochen fihlen fur
das Erlernen gesundheitsbewusster
und angemessener Hilfestellungen.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Hamburg

Fir praktische Informationen zur ad-
dquaten Rollstuhlanpassung sowie fiir
Hinweise zur Kostenliibernahme wird
ebenfalls Raum in diesem Seminar sein.
Fur Teilnehmende ohne Rollstuhl/An-
gehdrige etc. gibt es die Maglichkeit
zum Ausprobieren der vom DRS mit-
gebrachten unterschiedlichen Roll-
stUhle.Freuen Sie sich auf eine Menge
Input und Spal mit den beiden erfah-
renen DRS-Referentinnen, die selbst
langjéhrige, zufriedene und selbst-
standige RollstuhInutzerinnen sind.

Inhaltliche Ruckfragen bitte direkt an
die Seminarleitung:
v-klein@web.de

__Termin

Samstag, 15.Juni 2024

von 9-ca. 16 Uhr

(inkl. Pausen und kleinem Imbiss)
Leitung Verena Klein,
Dipl.Soz.-Pad./Sozialmanagerin,
Lehrkraft und Dozentin,
Fachreferentin Inklusion/Mobilitat
Co-Referentin Dorothee Vieth,
Ubungsleiterin fiir Reha-Sport,
Neurologie

Ort wird noch bekannt gegeben
Teilnahmebeitrag €50,
Anzahl Teilnehmende 10-12
Anmeldeschluss 3.Mai 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs @

Resilienz - Die eigene
Kraft finden und nutzen

Der Begriff Resilienz taucht seit eini-
gen Jahren immer wieder an den ver-
schiedensten Stellen auf, sowohl im
wirtschaftlichen als auch im gesund-
heitlichen Kontext. Vielleicht fragen Sie
sich: Was soll das und woher kommt
das? Kénnte mir das vielleicht helfen?
- Ja, es kann sehr hilfreich sein, ge-
rade im Leben mit MS, die eigenen
Krafte wieder zu finden und zu nut-
zen.Von klein auf begegnen uns Her-
ausforderungen und Probleme, die
wir mal besser und mal weniger gut
bewadltigen. Manchmal ,stecken” wir
es ganz leicht weg, manchmal etwas
schwerer. Woher kommt das? Wir alle
haben im Laufe der Jahre viele ver-
schiedene Moglichkeiten gelernt, mit
Situationen umzugehen und auch
wunderbare Erfahrungen gemacht.In
dem Seminar geht es darum, diesen
reichen Fundus, dieses gro3e eigene
Wissen, diesen Schatz der Unterstit-
zung, den jeder von uns in sich tragt,
wieder zu bergen. Mit dem Bewusst-
werden unserer verborgenen Krafte,
Talente und Féhigkeiten gelingt es
uns, viele Stresssituationen und das
Leben mit MS leichter zu tragen.
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__Termin

Samstag, 29. Juni und

Sonntag, 30.Juni 2024

Samstag von 10-18 Uhr,

Sonntag von 10-16 Uhr

Leitung Susann Hauschildt lebt
seit Uber 20 Jahren mit MS und
ist zertifizierter Coach, Trainerin,
Beraterin, dipl. Hypnosetherapeutin,
Psychokinesiologische Beraterin,
Reiki-Meisterin, Leiterin fur
Autogenes Training und fur
Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Ort Elsa-Brandstrom-Haus,
Kosterbergstralle 62,
Hamburg-Blankenese
Teilnahmebeitrag € 140,-
(inklusive Ubernachtung im
Einzelzimmer und Vollpension;
das Seminar kann nur als
Komplett-Paket gebucht werden)
Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss 29.Méarz 2024

SCHULUNG FUR
EHRENAMTLICHE

Kurs @

Austausch und
Supervision fiir unsere
Selbsthilfegruppen

Dieses Seminar richtet sich ausschlief3-
lich an Mitglieder des Landesverbandes
Hamburg.

Die Mitglieder von Selbsthilfegrup-
pen mochten zuerst Teil einer Ge-
meinschaft mit gemeinsamen Zielen
sein. Das zentrale Thema dabei ist die
gegenseitige Unterstlitzung beim
Leben mit MS. Was das konkret und
praktisch heif3t, dartiber gibt es sehr
unterschiedliche Ideen.

* Wie bekommt man ein lebendiges
Gruppenleben hin?

* Wie fordert man es, dass sich die
Arbeit und Belastung auf mehrere
Schultern verteilt?

* Was tut man, wenn s nicht,,rund”
lduft?

* Werkzeuge zur Reflexion: Wie gelingt
es, die Themen der Gruppe auf den
Tisch zu bringen?

Wir bieten lhnen in diesem Seminar
die Moglichkeit des Austausches und
inhaltlichen Input. Besondere Ge-
sprachssituationen innerhalb Ihrer
SHG, problematische Entwicklungen
oder Fragestellungen kdnnen hier be-
sprochen werden. Sie konnen Ideen
und Anregungen von anderen Grup-
pen und Mitgliedern aufnehmen und
gemeinsam neue Wege entwickeln.

Sie werden begleitet und unterstiitzt
von Katja Rieffel, Diplom-Padagogin
der DMSG Landesverband Hamburg,
die Uber jahrelange Erfahrung im Be-
reich von Selbsthilfegruppen verfugt.
Wir mochten an dieser Stelle aus-
driucklich auch neu gegriindete und
jungere Selbsthilfegruppen und deren
Leitungen ansprechen. Bitte zogern
Sie nicht, sich anzumelden. Sollten Sie
konkrete Fragen zu diesem Seminar
haben, wenden Sie sich bitte an Katja
Rieffel.

Eingeladen sind (zukiinftige) Gruppen-
sprecher*innen und/oder Stellvertre-
ter*innen oder ein anderes von der
ganzen Gruppe bestimmtes Gruppen-
mitglied. Es sollten mdglichst viele
Gruppen vertreten sein, um einen
vielfaltigen Austausch zu ermoglichen,
darum werden Anmeldungen aus
unterschiedlichen Gruppen vorrangig
bericksichtigt.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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__ _Termin

Samstag, 21.September und
Sonntag, 22. September 2024
Samstag von 10-18 Uhr,

Sonntag von 10-16 Uhr
(inklusive Ubernachtung im
Einzelzimmer und Vollpension)
Leitung Katja Rieffel,
Sozialpddagogin der DMSG Hamburg
Ort Elsa-Brandstrém-Haus,
Kosterbergstralle 62,
Hamburg-Blankenese

Anzahl Teilnehmende 12
Anmeldeschluss 9.August 2024

Teilnahmebeitrag entfillt,
dank der freundlichen Unterstltzung
der Technikerkrankenkasse

T

Techniker

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Hamburg

Geddchtnistrainig

Kurs

Kopf oder Zettel -
Das nachhaltige
Gedachtnistraining

Anleitung und Betreuung sowie Ein-
blick in die Arbeit des Ganzheitlichen
Gedachtnistrainings mit praktischen
Beispielen. Ganzheitliches Gedacht-
nistraining steigert spielerisch und
ohne Stress die Leistung des Gehirns
und beteiligt Kérper, Geist und See-
le. Auf Basis modernster Forschung
entwickelte der Bundesverband Ge-
déchtnistraining e.V. ein ausgewdhl-
tes Ubungsprogramm zur Férderung
spezifischer Gehirnleistung.

Inhalte

* Grundlagen zur Gehirn- und
Geddchtnisleistung

* Mit weniger Aufwand mehr erreichen

* Informationen schneller aufnehmen

* Wichtiges selektieren

* Daten, Zahlen und Fakten besser
behalten

* Gedanken strukturieren

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

__Termin

Samstag, 23.November 2024 11-
14.30 Uhr

Leitung Tamara Schiele,

lizensierte Gedachtnistrainerin, Fach-
therapeutin fur Hirnleistungstraining
Ort Online

Teilnahmebeitrag €25,-

Anzahl Teilnehmende mind.6
Anmeldeschluss 11.0ktober 2024

Erndhrung

Kurs @

Erndhrung bei
Multipler Sklerose

Der Workshop beschaftigt sich mit
verschiedenen Fragestellungen rund
um das Thema MS und Erndhrung.
Multiple Sklerose hat viele Gesichter,
weshalb die Verbesserung des Wohl-
befindens der Betroffenen oberstes
Ziel ist.

Im ganzheitlichen Ansatz helfen da-
bei eine gesunde, antientzlindliche
Erndhrung.Wie nun eine ausgewoge-
ne Erndhrung fir Menschen mit MS
aussehen kann, welche Lebensmittel
entziindungshemmend wirken und
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den Stoffwechsel sowie den Sdure-
Basen-Haushalt optimieren, welche
Rolle die Darmgesundheit spielt und
wie man entsprechende Empfeh-
lungen einfach im Alltag umsetzen
kann, wird praxisnah vermittelt. All-
tagstaugliche Tipps und Tricks sorgen
fur Klarheit und motivieren die Teil-
nehmenden ohne den ,mahnenden
Zeigefinger”.

Methoden

* Praxisnaher Erndhrungsvortrag

* Interaktive und kurzweilige
Informationsvermittlung

* Gruppenaustausch

* Gruppenarbeit

* Diskussionsrunde

___Termin

Samstag, 27. April 2024

11 bis ca. 14 Uhr

Leitung Merrit Arndt,

zertifizierte Oecotrophologin/DGE
und seit etwa 10 Jahren in der
Erndhrungsberatung tatig. Mit dem
Thema MS ist sie aus personlichen
Griinden seit mehr als 7 Jahren inten-
siv beschaftigt.

Ort Online

Teilnahmebeitrag € 20,-

Anzahl Teilnehmende 25
Anmeldeschluss 15.Marz 2024

Logopadie

Kurs

Sprechen, Essen und die
Welt der Wahrnehmung

Dieses Seminar soll ein kleiner Ein-
stieg in die Welt der Logopadie und

der eigenen Wahrnehmung werden.

Denn: Je besser ich (die Welt und)
mich wahrnehme, umso besser kann
ich mich in ihr bewegen, sprechen
und essen. Die meisten Therapiein-
halte bei neurogenen Erkrankungen
zielen darauf ab, aktiver, praziser und
starker zu werden. Wahrnehmungs-
Gbungen werden eher als ,passives”
Beiprodukt erlebt. In diesen 1,5 Stun-
den wollen wir uns gezielt auf die Su-
che nach unserer Wahrnehmung fiir

Bertihrung und Bewegung machen.

Wie kdnnen wir unsere Sinne scharfen
und das ausdricken, was wir im Kor-
per fuhlen? Ein erhohtes Bewusstheit
erleichtert namlich auch die Kontrol-

le von Sprech- und Essbewegungen.

AuBerdem planen wir viel Zeit ein,um
Fragen rund um die Logopéadie bei
MS und die Behandlungsmaoglichkei-
ten zu klaren.

__Termin

Freitag, 15.Marz 2024

15-16.30 Uhr

Leitung Anne Mieling ist Lehrlogo-
padin an der Berufsfachschule fir
Logopaddie der ev.Krankenhaus
Alsterdorf gGmbH mit langjahriger
Erfahrung in der Behandlung neuro-
gener Sprech-, Stimm- und Schluck-
stérungen

Ort Geschiftsstelle der DMSG
Hamburg, Eppendorfer Weg 154-156,
20253 Hamburg

Teilnahmebeitrag €10,-

Anzahl Teilnehmende 4-12
Anmeldeschluss 23.Februar 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Ausfliige und Reisen

Kurs @

Segelfreizeit in der
dédnischen Siidsee
Abenteuer, Selbsterfah-
rung und Gemeinschaft

Eine herausfordernde Woche Segeln
auf einem 39-Meter-Traditionssegel-
schiff in der danischen Stdsee mit ei-
ner erfahrenen 3-4-kopfigen Stamm-
crew.

Die geplanten Torns starten in Kap-
peln in Schleswig-Holstein. Je nach
Wetterlage — und den Wiinschen der
Mitsegelnden entsprechend — werden
unterschiedliche Hafen angesteuert.
An Bord wird jede Hand gebraucht,
um die anfallenden Arbeiten zu er-
ledigen: Segel setzen, Kiiche, Aufrau-
men und vieles mehr.

Aber Baden im Meer, Landgdange und
gesellige Stunden gehdren ebenso
dazu wie die Arbeit an Bord. Das
Segelschiff ist nicht barrierefrei, und
es sind teilweise enge Leitern zu
Uberwinden, um in die Kajluten so-
wie einzelne Kojen zu gelangen. Die
Unterbringung erfolgt in gemischten
Mehrbettkajuten.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Hamburg

Die Stammcrew sowie die Mitreisen-
den koénnen keine Unterstltzung
Ubernehmen. Bitte bedenken Sie dies
bei lhrer Anmeldung!

Die Gruppe trifft sich im Frihjahr, um
sich kennenzulernen und zum Aus-
tausch mit bereits erfahrenen Mit-
segelnden. Gehfdhige Rollstuhlfah-
rer*innen sind herzlich willkommen,
sollten sich aber ggf.das Schiff im Vor-
wege ansehen. Hierzu wird noch ein
Termin bekannt gegeben.

Teilnahmevoraussetzungen

* Siesind in der Lage, sich selbstdndig
und sicher an Bord und an Land
zu bewegen und benétigen keine
pflegerische Hilfe.

* Sie bendtigen Unterstiitzung, um
sich sicher an Bord und an Land zu
bewegen und melden sich zusam-
men mit einer Begleitperson zur
Segelfreizeit an.

Bei Fragen sprechen Sie uns bitte
gerne an.

Informationen zum Schiff usw.
unter:
www.mignon-segelschiffahrt.de

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

__Termin Samstag, 18.Mai 2024
bis Samstag, 25. Mai 2024

Leitung

Verein MIGNON Segelschifffahrt e.V.
Abfahrt/Ankunft Museumshafen
Kappeln

Bitte beachten Sie, dass die An- und
Abreise nach/von Kappeln selbst
zu organisieren ist! Hilfreiche Infor-
mationen dazu erhalten Sie im Laufe
der Seminarplanung von uns.
Teilnahmebeitrag voraussichtlich
€350,- (p. P.inkl.Vollverpflegung)
Anzahl Teilnehmende 15
Anmeldeschluss 1.Marz 2024

Fur dieses Angebot gelten von den
allgemeinen Teilnahmebedingungen
abweichende Rucktrittsfristen- und
Konditionen, tber die wir Sie recht-
zeitig/gesondert zusammen mit der
Eingangsbestatigung lhrer Anmeldung
informieren.

Wir danken der Oscar und llse Vidal-
Stiftung sowie dem Férderkreis der
DMSG Hamburg e.V. fiir ihre freund-
liche Unterstlitzung!



DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Hamburg

Kurs

Sportwoche in Rheinsberg

Im Herbst kdnnen alle, die sich fur
Bewegung begeistern, eine sport-
liche Woche im barrierefreien See-
hotel Rheinsberg geniel3en. Die See-
halle, multifunktionale Sporthalle,
Schwimmbad mit Lifter und Rutsche,
barrierefreie Sauna, Kegelbahn, Tisch-
tennis, all dieses und vieles mehr
konnen Sie unmittelbar am Ufer des
Grienericksees, 80 km von Berlin ent-
fernt, genief3en. Taglich erwartet Sie
ein vielseitiges Angebot mit Sport,
Spiel und Entspannung, das sich ins-
besondere an den Mdglichkeiten der
Menschen im Rollstuhl orientiert. Das
Erlebnis und der Austausch in der
Gruppe sind wichtige Bestandteile
der Sportwoche. Zusatzlich kdnnen
Besichtigungen, Konzerte, Fahrradtou-
ren und eine Schifffahrt auf eigene
Kosten durchgefiihrt werden.

Das Seehotel ist kein Pflegehotel. Per-
sonen mit Pflegebedarf missen die
Pflege selbst organisieren, z.B. liber die
Sozialstation Rheinsberg.

__Termin 29.September bis
6.0ktober 2024

Ort Seehotel Rheinsberg,
Donnersmarckweg 1,

16831 Rheinsberg
Teilnahmebeitrag voraussichtlich
EZ (p.P.inkl. Halbpension) €550
DZ (p.P.inkl.Halbpension) €500

Anzahl Teilnehmende 28
Anmeldeschluss 4.Marz 2024

Da das Hotel die Preise kurzfristig aber-
mals deutlich erhéht hat und ver-
schiedene Forderungen zum Redak-
tionsschluss noch nicht feststanden,
kann sich die Beitragshéhe noch ver-
andern. Fiur dieses Seminarangebot
gelten von den allgemeinen Teilnah-
mebedingungen abweichende Riick-
trittsfristen und Konditionen, tiber die
wir Sie rechtzeitig/gesondert zusam-
men mit der Eingangsbestatigung |h-
rer Anmeldung informieren. Wir bitten
um |hr Verstandnis.

Begleitpersonen konnen erst bei pfle-
gerischer Notwendigkeit (ab Pflege-
grad 3) mit angemeldet werden.

Hinweise: Die An- und Abreise muss
selbst organisiert werden.Wir kdnnen
die Kosten dafir leider nicht tiberneh-
men. Bitte schlielen Sie sich zu Fahr-
gemeinschaften zusammen.

Die Kurtaxe in Hohe von z.Z. €1,60
pro Tag/Person muss selbst im Hotel
entrichtet werden. Ebenso miussen
zusatzliche Kosten fir z.B. Garagen-
stellplatz und den Inhalt der Minibar
selbst getragen werden.

Wir danken dem Férderkreis der DMSG
Hamburg e.V., der Oscar und llse Vidal-
Stiftung und der Hedwig und Hakon
Carlsson MS-Stiftung fiir die freundliche
Untersttitzung!

Kurs

Ein Tag bei Hagenbeck!
Aktionstag fiir MS-Betroffene mit
Kindern

Fur Tier- und Meereswelten-Fans bie-
tet die DMSG in diesem Jahr wieder
einen Familien-Ausflug in den Tier-
park Hagenbeck an. Einen Tag lang
kénnen Sie mit Partner*in und lhren
Kindern (0 bis 18 Jahre) die Giraffen,
Elefanten und Erdmannchen im Tier-
park und auch Krokodile, Schlangen
und Fische im Tropenaquarium be-
suchen. Fir die Neugierigen unter
den Kids gibt es eine abenteuerliche
Rallye, in der viele spannende Fragen
beantwortet werden kénnen. Abrun-
den mochte die DMSG die Expedition
ins Tierreich mit einem Eis fur alle!
Bitte versorgen Sie sich mit Proviant
fur den kleinen Hunger zwischen-
durch.

__Termin Montag, 22.Juli 2024
Treffen 10 Uhr vor dem Tierpark
Leitung Katja Rieffel und

Nadja Philipp, Sozialpadagoginnen
der DMSG Hamburg

Ort Tierpark Hagenbeck, Hamburg
Teilnahmebeitrag entfillt,

dank der freundlichen Unterstiitzung
durch den Forderkreis der DMSG
in Hamburg e.V.

Anzahl Teilnehmende 10-30
Anmeldeschluss 7.Juni 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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DMSG LANDESVERBAND
BREMEN e.V.

Wir, die DMSG Bremen, bieten
Ihnen im laufenden Jahr zudem
weitere Veranstaltungen und
Online-Seminare zu interessanten
Themen an. Informationen

hierzu erhalten Sie Uber unsere
Homepage www.dmsg-bremen.de
oder rufen Sie uns unter

0421- 326619 an.

Gesundheitsforderung

Kurs

Schnuppertag in
der Hippotherapie
in Kooperation mit der
DMSG Niedersachsen

,Gllck ist, was Angst vertreibt und inne-
ren Frieden schafft.” (Albert Einstein)

Die Hippotherapie ist Physiotherapie
auf einem dafirr ausgebildeten Pferd.
Besonders bei Erkrankungen des Ner-
vensystems ist die Therapieform zu
empfehlen. Unter anderem hat es
Wirkung auf die Schmerzreduzierung
von Muskeln und Gelenken.Es férdert
den Muskelaufbau und reguliert ver-
spannte oder kontrakte Muskelpartien.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Bremen

Wir wollen anregende Zeit auf dem
Pferdehof ,Freigefiihl” verbringen. Nach
einem Ankommen auf dem Hof, er-
fahren wir von Frau Metscher wie und
warum Hippotherapie funktioniert,
was genau im Kérper passiert und was
ein Pferd zum Therapiepferd macht.
Im Anschluss ergibt sich flr einige
Teilnehmerlnnen die Moglichkeit des
praktischen Ausprobierens. Anfahrt
und Verpflegung bitte eigenstdandig
planen (Die DMSG kann bei der Bildung
von Fahrgemeinschaften behilflich sein).

Teilnahmevoraussetzungen:

Um das Pferd zu schonen, betragt das
Maximalgewicht 80 Kg.

Das Umsetzen auf das Pferd ist auch
bei Mobilitatseinschrankungen oder
aus dem Rollstuhl mdéglich.

Eine flexible Hose, ein Fahrradhelm und
festes Schuhwerk (keine Gummistiefel)
sind empfohlen.

Vorerfahrungen mit Pferden oder Reit-
erfahrungen sind nicht erforderlich.

__Termin
Samstag,14.September 2024,
11-14 Uhr

Leitung Michelle Metscher, Physio-
therapeutin, Hippotherapeutin
Ort Pferdehof ,Freigefuhl”,
Altendammer Str. 5,

27711 Osterholz-Scharmbeck
Bremen

Teilnahmebeitrag:

€ 20,- Mitglieder,

€30,- Nichtmitglieder

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Anzahl Teilnehmende 6 Platze mit
der Méglichkeit des Ausprobierens,
zusatzlich 4 Platze fur Interessierte.
Anmeldeschluss 14.August 2024

Informationsveranstaltungen

Kurs @

Pflegebediirftig - was nun?
in Kooperation mit dem Bremer
Dienstleistungszentrum Horn-Lehe

Pflegebediirftigkeit kommt oft akut
und ohne Ankiindigung, meist haben
wir uns vorher damit nicht beschaftigt.
Die Betroffenen und deren Angehori-
ge stehen dann meist vor einem Berg
mit nétigen Organisationen und Infor-
mationen. Was ist Pflegebedurftigkeit?
Wie kommt es zu einem Pflegegrad?
Was gibt es flr Leistungen von der
Pflegeversicherung?

Dieser Vortrag vermittelt die grund-
satzlichen Informationen zur Pflege-
versicherung.

__Termin Donnerstag, 14. Marz 2024
17-18.30 Uhr

Leitung Frau Tabea Feix, Mitarbeite-
rin Pflegestiitzpunkt Bremen-Vahr
Ort MS-Beratungsstelle,
Brucknerstral3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende 25
Anmeldeschluss 28.Februar 2024
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Kurs @

Pflegeversicherung

fiir ,Fortgeschrittene”

in Kooperation mit dem Bremer
Dienstleistungszentrum Horn-Lehe

Die Pflegeversicherung ist so um-
fangreich, dass viele Leistungen erst
nach Monaten oder Jahren erfahren
oder verstanden werden. Oft sind
diese ,Nebenschauplatze” der Pflege-
versicherung aber wichtig fur eine
dauerhafte und gut versorgte Pflege-
situation. Themen wie Verhinderungs-
pflege, Umwandlung von Sachleis-
tungen und Entlastungsangebote fiir
pflegende Angehérige werden hier
spezieller vorgestellt und beleuchtet.
Dieser Vortrag ist mit Grundkenntnis-
sen in der Pflegeversicherung besser
verstandlich, aber keine Vorausset-
zung.

__Termin

Donnerstag, 24. Oktober 2024
17-18.30 Uhr

Leitung Frau Tabea Feix, Mitarbei-
terin Pflegestltzpunkt Bremen-Vahr
Ort MS-Beratungsstelle,
BrucknerstralRe 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende 25
Anmeldeschluss 10.Oktober 2024

Kurs @

Vortrag: Fatigue - Ein Symp-
tom, viele Facetten

und die Frage: Wie kann
ich mit Fatigue gut leben?

Multiple Sklerose (MS) als Erkrankung
des zentralen Nervensystems, wirkt
sich in vielfaltiger Weise und bei je-
dem anders aus. Fatigue ist dabei,
das Symptom, welches MS Patienten
oftmals am meisten beeintrachtigt.
Sie kann sich als korperliche, starke Er-
schopfung und als verminderte kog-
nitive Leistungsfahigkeit zeigen. Im
Alltag bedeutet dies fir Betroffene,
haufig eine Einbulle an Lebensqua-
litat. Zudem ist Fatigue ein nahezu
unsichtbares Symptom, welches fir
andere Menschen schwer nachzuvoll-
ziehen ist.

Herr Dr. Honig ist Neurologe in Bre-
merhaven, Mitglied des Medizinischen
Beirates der DMSG Landesverband
Bremen e.V. und Programmbeirat der
NEURO in Bremen. Er wird sich in sei-
nem Vortrag mit Fragen befassen wie:
Was ist Fatigue? Welche Ursachen gibt
es? Wie lasst sich die Fatigue giinstig
beeinflussen? Zudem wird er kurz
Uber den aktuellen Stand der MS-The-
rapie und MS-Forschung berichten. Im
Anschluss an den Vortrag wird Herr
Dr. Honig fur die Beantwortung wei-
terer Fragen zur Verfiigung stehen.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

__Termin Freitag, 8. November 2024
17-18 Uhr

Leitung Herr Dr.med.Holger Honig,
Facharzt fir Neurologie in Bremer-
haven

Ort MS-Beratungsstelle,
BrucknerstrafBe 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende 40
Anmeldeschluss 25.Oktober 2024

/

MS-Aktionswoche
des Landesverbandes
Niedersachsen

27.Mai bis 1.Juni 2024

Weitere Infos auf Seite 32
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Projekt

die Seele

Musik verbindet, bewegt seelisch wie
kérperlich und hat unzdhlig viele po-
sitive Einfliisse auf den Kérper und auf
die Psyche. Dies ist der Grund, warum
die DMSG Bremen in Kooperation mit
dem Landesverband Niedersachsen
hieraus ein langfristiges Angebot fiir
Menschen mit MS, aber auch fiir alle
anderen interessierten Menschen
schaffen méchte.

Esist uns ein groBes Anliegen, An-
gebote fiir die kulturelle Teilhabe zu
schaffen, einen Ausgleich zum hédufig
anstrengenden Leben zwischen
Medikamenten, Symptomen, Arzt-
besuchen und der stéindigen Aus-
einandersetzung mit den méglichen
Konsequenzen dieser Krankheit.

Viele kleine Ziele, die zu einem grof3en
Ziel hinfiihren: Die ErschlieSung der
rehabilitativen Wirkung von Musik!

Wir freuen uns sehr, dass die
Hertie Stiftung mit der Initiative
mitMiSsion dieses Projekt
»Musik fiir Kérper und Seele” von
November 2022 bis Oktober 2025
fiir drei Jahre fordert!

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Bremen

Das erste Jahr ist nun erfolgreich ins
Land gezogen. Auf diesem Wege ein
riesengrof3es Dankeschon an die
Hertie Stiftung fiir die Unterstiit-
zung unseres Projektes!

Im Folgenden finden Sie unsere Ange-
bote, Veranstaltungen und Konzerte
im Rahmen dieses integrativen
Gesamtprojektes fiir das Jahr 2024.
Wir freuen uns, fiir den Chor und die
Schnupperstunden am Klavier Dozen-
tinnen gefunden zu haben, so dass
diese nun an den Start gehen kénnen.
Bei Fragen, Interesse oder Ideen und
Wiinschen wenden Sie sich bitte an die
Projektleitung Frau Simone Blicking
(buecking@dmsg-bremen.de).

Kurs

Fortsetzung der offenen
musiktherapeutischen
Gruppe

Frau Julia Rettig trifft sich einmal im
Monat jeweils am Samstagvormittag
mit Thnen, um gemeinsam Musik zu
machen und in den Austausch zu kom-
men. Es sind keine musikalische Vor-
bildung oder Notenkenntnisse erfor-
derlich. Wir wollen mit einfach spiel-
baren Instrumenten Ausdruck fur in-
nere Prozesse finden, Kontakt in der
Gruppe erleben und kleine musikali-
sche Spiele spielen oder auch mal eine

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Entspannungsmusik genief3en. Wir be-
stimmen in der Gruppe gemeinsam,
wohin die Reise geht.

Insbesondere bei neurologischen Er-
krankungen, wie der Multiplen Skle-
rose, spielen therapeutische Angebo-
te im Bereich der Stressbewadltigung
und der Entspannung eine grof3e Rolle
und kénnen zu einer guten Bewalti-
gung beitragen.

Frau Julia Rettig wird die Gruppe leiten
und freut sich bereits auf das gemein-
same Spiel.

Dies ist ein offenes Angebot und die Ter-
mine kénnen auch einzeln gebucht und
besucht werden. Wir bitten lediglich um
rechtzeitige An- und Abmeldung.

__Termine

16.Dezember 2023

13.Januar 2024 und

17.Februar 2024

jeweils von 10.30-11.30 Uhr
Leitung Frau Julia Rettig,

Dipl. Musiktherapeutin (DMtG)
und Vorsitzende von BIM - Bremer
Institut fir Musiktherapie und
seelische Gesundheit e.V.)

Ort MS-Beratungsstelle,
Brucknerstral3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende maximal 6
Anmeldeschluss

jeweils eine Woche vorab
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Kurs @

Griindung Chorgruppe

Wir freuen uns sehr... Die Finanzie-
rung steht und eine zukiinftige Chor-
leitung ist gefunden! Es kann losge-
hen in das Abenteuer: Wir griinden
einen Chorlll

Nun ist jede/r eingeladen, der/die Spald
am Singen hat und sich wochentlich
gemeinsam in einer Gruppe einbrin-
gen mochte.

Jede/r bringt erst einmal nur sich selbst
und eine Menge Spall am Singen mit.
Die Gruppe wird gemeinsam wach-
sen, denn alle stehen am Anfang. Die
Freude an der Entstehung einer Grup-
pe und am eigenen Singen stehen
hierbei immer im Vordergrund, der Rest
entsteht und wachst. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Jede/r kann
kommen - mit und ohne Erfahrungen.

__Termine woéchentlich montags
ab dem 16.Januar 2024

18-19.30 Uhr

Leitung Katharina Casper, Sangerin
und Musikstudentin auf Lehramt
Ort MS-Beratungsstelle,
BrucknerstralRe 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende

maximal 25-30

Anmeldeschluss 10.Januar 2024
Ein Einstieg zu einem spateren Zeit-
punkt ist moglich!

Kurs

Konzert:

Faszination Sternen-
himmel - Astrofotografie
und Klavierkonzert

Der Bremer Physiker und Kinstler
Hanns Selig sowie die Pianistin und
Komponistin Dagmar Krug nehmen
uns mit auf eine zauberhafte Reise
in den Sternenhimmel. Herr Selig er-
laubt uns einzigartige fotografische
Einblicke in das unendliche Univer-
sum. Hierbei werden Himmelsobjekte
und kosmische Phdanomene prasen-
tiert und erklart, welche der Fotograf
selbst aufgenommen hat. Die musika-
lische Begleitung durch Dagmar Krug
am Piano erzeugt durch ihre poeti-
sche Klaviermusik eine ganz beson-
dere atmosphdrische Stimmung. Es
werden sowohl neoklassische Eigen-
kompositionen als auch einige belieb-
te Klavierstiicke erklingen. Ein audio-
visueller Augen- und Ohrenschmaus!

Wir freuen uns, Sie zu dieser besonde-
ren Veranstaltung begriiBen zu dirfen!

__Termin

Samstag, 03.Februar 2024

um 16 Uhr

Leitung Hanns Selig, Physiker und
Kinstler Dagmar Krug, Pianistin und
Komponistin

Ort MS Beratungsstelle,
Brucknerstral3e 13,28359 Bremen

Teilnahmebeitrag

€ 3,- Mitglieder

€5,- Nichtmitglieder
Anmeldeschluss 29.Januar 2024

Kurs @

Schnupperstunden:
Das Klavier spielen
und erleben

Die Schnupperstunden am Klavier kon-
nen beginnen. Der passende Klavier-
padagoge ist gefunden, die finanzi-
ellen Mittel Gber die Hertie Stiftung
gesichert. Ab Februar 2024 geben wir
Ihnen die Méglichkeit,ganz nach Ihren
Beduirfnissen und Voraussetzungen in
Kontakt mit dem Instrument Klavier
zu kommen. Im Austausch mit Herrn
Sauer entscheiden Sie, wie die 30 Mi-
nuten gestaltet werden. Wichtig ist
eine ungezwungene und angenehme
Atmosphére. Neben der positiven Wir-
kung auf die Konzentrationsfahigkeit
und Gedachtnisleistung, tragt das Kla-
vierspiel auch zur Entwicklung eines
gesunden Selbstwertgefiihls bei.

Angesprochen fuhlen dirfen sich alle,
die schon immer Klavier spielen ler-
nen wollten, aber keine Zeit, nicht die
finanziellen Moglichkeiten oder den
Platz fur ein Klavier in Ihrem Heim
hatten. Vielleicht haben Sie sich auch
nicht getraut? Oder nutzen Sie diese

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Gelegenheit, Ihre Klavierkenntnisse
aufzufrischen oder Ihr Klavierspiel zu
verbessern. Ganz egal, es ist nie zu
spat!

Zudem bieten wir lhnen an, innerhalb
unserer Offnungszeiten das Klavier zum
Uben zu nutzen.

__Termine wdchentlich donnerstags
ab dem 8.Februar 2024

Jeweils 30 Minuten zwischen
11-13.30 Uhr

(jede/r Teilnehmerln bekommt eine
feste Zeit), je nach Anmeldezahl
variiert die Dauer des Angebotes
fur den Einzelnen (monatsweise)
Leitung Hanno Sauer,
Klavierpadagoge

Simone Bicking, Projektleitung

Ort MS Beratungsstelle,
Brucknerstraf3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€5,- Mitglieder pro Monat

€ 8,- Nichtmitglieder pro Monat
Anzahl Teilnehmende

4 Teilnehmerlnnen pro Durchgang
Anmeldeschluss 25.Januar 2024

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Bremen

Kurs

Workshop: Mit heilsamen
Klangen durch die Welt der
Entspannungsverfahren

In Kooperation mit der DMSG LV
Niedersachsen e.V.

dmsg

Niedersachsen e. V.

M Deutsche

B Multiple Sklerose
M Gesellschaft

B Landesverband

In diesem Workshop werden Sie von
Simone Buicking, Entspannungspdda-
gogin und Stressmanagement-Traine-
rin, mit auf eine Reise durch die Welt
der Entspannungsverfahren genom-
men. Neben einem kurzen Einblick in
die theoretische Bedeutung von Ent-
spannung und Stressmanagement mit
der Diagnose Multiple Sklerose, wid-
men wir uns den vielfaltigen Moglich-
keiten von Entspannungsverfahren.
Wir kommen in Kontakt mit unseren
eigenen Ressourcen und wie wir diese
nutzen kénnen.

Zusatzlichwerdenim Rahmen desPro-
jektes ,Musik fur Seele und Koérper”,
begleitend zu den relevanten Ent-
spannungsverfahren, wie Atemibun-
gen,Meditationen, Fantasiereisen und

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

vielen mehr, ,heilsame” Klange und
Musikstiicke angewendet.Welche Kri-
terien missen erfullt sein, um ,heil-
sam” zu sein? Was sind diese Alpha-
wellen?

Am Ende dieses Workshops hat dann
jede*r Teilnehmer*in eine Idee davon,
diese Verfahren und Methoden ge-
zielt und langfristig in seinem Lebens-
alltag einzufiihren, umzusetzen und
zu genielen.

Bitte mitbringen: Bei Bedarf ein Kissen,
dicke Socken und einen Snack zur Stdir-
kung.

__Termin

Samstag, den 21.September 2024
11-15 Uhr

Leitung Simone Biicking,
Entspannungspadagogin und
Stressmanagement-Trainerin

Ort Hannover, Birgerschule
Stadtteilzentrum Nordstadt, Tanzsaal,
Klaus-Miller-Kilian-Weg 2,

30167 Hannover
Teilnahmebeitrag

€5,- Mitglieder

€10,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss

bis 02.09.2024 unter
info@dmsg-niedersachsen.de
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Kurs

Workshop:

Die Trommel und ich - im
gemeinsamen Trommeln
sich selbst erfahren

Eintauchen in ein gemeinsames
Trommeln. Sich vom Rhythmus getra-
gen fihlen. Mit Freude und Leichtig-
keit Musik gestalten. Auf spielerische
Weise die musikalischen Moglichkei-
ten erweitern. Kreativ werden und
Selbstwirksamkeit erfahren.

Das Trommeln hilft, Ressourcen neu
zu entdecken oder zu erinnern. Im
Gesprach darlber wird uns bewusst,
was uns gut tut. So kdnnen wir die-
se Kraftquellen auch im Alltag nut-
zen, um schwierige Phasen besser zu
durchleben. Die Erfahrungen im mu-
sikalischen Miteinander sind dabei
grof3artige Anker.

Die Musiktherapeutin Petra Kleinecke
fuhrt sie spielerisch und zugewandt
durch diesen Workshop. Musizier-
phasen und Gesprache wechseln sich
ab. Leichtigkeit und Tiefsinn erganzen
sich dabei auf wunderbare Weise.
Durch das Trommeln verbinden sich
beide Gehirnhélften. Dies wirkt akti-
vierend, emotional ausgleichend und
fordert die Konzentrationsfahigkeit.
Alle Menschen kdnnen mit ihren
Méoglichkeiten teilnehmen. Musikali-
sche Vorkenntnisse sind nicht nétig.

__Termin 2.November 2024
10-13 Uhr

Leitung Frau Petra Kleinecke,
Musiktherapeutin

Ort MS-Beratungsstelle,
Brucknerstrae 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag

€ 3,- Mitglieder

€5,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende 10
Anmeldeschluss 21.Oktober 2024

Kurs

Adventskaffee mit
einem Konzert der
Gruppe ,Kortjan”

Der erste Adventssonntag steht auch
in diesem Jahr wieder ganz im Zei-

chen der,Musik fiir Seele und Korper”.

Wir freuen uns Sie an diesem Nach-
mittag mit einem Konzert der Gruppe
LKortjan” verwohnen zu dirfen.

Am Sonntag, den 1. Dezember 2024
starten wir um 15 Uhr mit einem gesel-
ligen, vorweihnachtlichen Kaffee und
Kuchen. Hier haben Sie ausreichend
Zeit zum Klonen und GenieBBen. Im
Anschluss ab 16 Uhr nimmt uns die
Gruppe Kortjan mit auf eine musika-
lische Reise. Hierbei wird es bunt und
abwechslungsreich. Geboten werden
neue und alte Lieder, bekannte und

unbekannte Melodien in deutscher,
englischer und gerne auch mal in
plattdeutscher Sprache.Typisch weih-
nachtliche Lieder werden gespickt
mit viel Gefuihl, Humor und Augen-
zwinkern.

Wir freuen uns auf Sie!

__Termin Sonntag, 1. Dezember 2024
um 15 Uhr

Leitung Gruppe Kortjan

Sonja Weiss, Hanne Pries und

Simone Blcking, Mitarbeiterinnen
Sozialdienst

Ort MS Beratungsstelle,
Brucknerstraf3e 13,28359 Bremen
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anmeldeschluss 4.November 2024

In Kooperation mit

M Deutsche
W Multiple Sklerose
W Gesellschaft

B Landesverband

Niedersachsen e. V.

Mit freundlicher Unterstlitzung

EIN PROJEKT DER
GEMEINNOTZIGEN

Hertie
Stiftung

MIT
MISSION

[mitmischen]

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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DMSG LANDESVERBAND
NIEDERSACHSEN e.V.

Online-Angebote

Auch die DMSG Niedersachsen
bietet Ihnen Online-Seminare zu
unterschiedlichen Themen an.
Diese sind aufgrund der kurz-
fristigen Umsetzung nicht im
Seminarplan enthalten. Sie finden
diese Angebote auf unserer Web-
site www.dmsg-niedersachsen.de
oder Sie rufen uns an
(0511-703338) bzw. schicken
uns gerne dazu eine E-Mail
(info@dmsg-niedersachsen.de).

Gesundheitsforderung

Kurs

Training mit Musik!

Wir trainieren Kraft, Konzentration und
Koordination mit Hilfe kleiner Alltags-
gegenstande und der Musik.Wenn Sie
Spal an der Bewegung zu Musik ha-
ben, gerne lachen, sind Sie hier genau
richtig. Lassen Sie sich Uberraschen,
wie kurzweilig diese ganz besondere
Form von Training ist. Und vor allem
ist es Uberhaupt nicht langweilig,
sondern bereitet ganz viel Freude.

In der zweiten Halfte des Unterrichts
gibt es - bei Interesse speziell ein An-
gebot fir Teilnehmende mit Rolla-

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

toren: Namlich eine Anleitung zum
Gebrauch der schonsten Stiutzrader
des Alltags, u.a. den Umgang Laufen,
Drehen und Sitzen. Lassen Sie sich
Uberraschen, was es da alles zu wis-
sen gibt.

Wichtiger Hinweis: Auch Menschen
im Rollstuhl sind herzlich willkommen,
denn alle Bewegungen, die im Stehen
gemacht werden, funktionieren auch
im Sitzen.

__Termin Samstag, 24.Februar 2024
10.30-12.30 Uhr

Leitung Nicole Jakob, ausgebildete
Trainerin fur Rehasport, Pravention
und ADTV-Tanzlehrerin IHK

Ort Stiftung St. Thomaehof,

In den Rosenackern 11,

38116 Braunschweig
Teilnahmebeitrag

€15,- fur Mitglieder

€20,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 15.Februar 2024

Kurs

Antientziindlich
genieBBen bei MS

Ausgewogene Erndhrung und Freude
am Essen — passt das zusammen?

In unserem Seminar erfahren die Teil-
nehmenden zu Beginn theoretische
Grundlagen und praktische Erndh-

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

rungstipps, wie eine abwechslungs-
reiche antientziindliche Kost ausse-
hen kann. Welche Lebensmittel soll-
ten eine Hauptrolle in unserem Er-
ndhrungsplan spielen und wie sieht
so ein optimaler Speiseplan am Tag
aus? Wir sprechen dartiber, warum es
uns haufig so schwerféllt, Essgewohn-
heiten zu @ndern und welche Strate-
gien entwickelt werden kdénnen. An-
schlieBend bereiten wir gemeinsam
eine kostliche Mahlzeit zu und genie-
Ben diese in gemutlicher Runde.
Dabei legen wir Wert auf den Erfah-
rungsaustausch und besprechen Ihre
ganz personlichen Fragen.

Diese Veranstaltung findet in Koope-
ration mit dem Reha-Zentrum Olden-
burg statt.

__Termin Samstag, 24.Februar 2024,
10-14 Uhr

Leitung Dr.Elke Strangmann,
Abteilungsleiterin Erndhrungs-
therapie, Reha-Zentrum Oldenburg
Ort Rehazentrum Oldenburg,
Brandenburger Stra3e 31,

26133 Oldenburg
Teilnahmebeitrag

€ 35,- fur Mitglieder

€45,- fur Nichtmitglieder

(incl. Lebensmittelumlage)

Anzahl Teilnehmende max.12
Anmeldeschluss 2.Februar 2024



zum Herausnehmen
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Kurs 01
Neuroathletik
- Grundkurs
Februar / online

Kurs 02

Neuroathletik

- fiir Fortgeschrittene
Mérz / online

Kurs 03
Rollstuhltraining
fiir Einzelpersonen
Mérz / Kiel-Gaarden

Kurs 04
Auffrischungskurs
Rollstuhltraining
fiir Einzelpersonen
(Fortgeschrittene)
Juni/ Kiel-Gaarden

Kurs 05

65. Rollstuhltraining
fiir Paare
September /
Ostseebad Damp

Kurs 06
Schnupperkurs
JKlettern
September / Kiel

Kurs 07
Feldenkrais
Marz / Kiel

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs 08
Sexualitat und MS
April / online

Kurs 09
Ehrenamtscoaching
Februar / Marz / Juni / Juli
Kiel

Kurs 10
Patientenverfiigung
April / online

Kurs 11
Familie und MS
April / online

Kurs 12
Vorsorgevollmacht
April / online

Kurs 13
Angehdrigenseminar
September / Blisum

HAMBURG

Kurs 14
Angebot fiir
Neubetroffene

Marz / Juni / Juli / November

Hamburg

Kurs 15

Wie sage ich es meinem
Kind? Elternschaft
zwischen Alltag und
Aufkldrung

Mai / Hamburg

Kurs 16
Tanz und Bewegung
April / Hamburg

Kurs 17
Sturzprophylaxe fiir
Menschen mit MS
April / Hamburg

Kurs 18

Schnupperkurs
Bogenschieflen

(auch im Sitzen moglich)
April / Halstenbek

Kurs 19
Schnupperkurs Yoga
(Auch auf dem Stuhl =
Sitzyoga)
Juni/Hamburg

Kurs 20
Hippotherapie
mehrere Termine,
sieche S. 11/
Hamburg

Kurs 21
Rollstuhltraining
Juni/Hamburg

Kurs 22

Resilienz -

Die eigene Kraft
finden und nutzen
Juni/
Hamburg-Blankenese

25
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Kurs 23

Austausch und
Supervision fiir unsere
Selbsthilfegruppen
September /
Hamburg-Blankenese

Kurs 24

Kopf oder Zettel -
Das nachhaltige
Gedéchtnistraining
November / online

Kurs 25

Erndhrung bei
Multipler Sklerose
April / online

Kurs 26

Sprechen, Essen und die
Welt der Wahrnehmung
Mérz / Hamburg

Kurs 27

Segelfreizeit in der
dénischen Siidsee
Abenteuer, Selbsterfah-
rung und Gemeinschaft
Mai / Kappeln

Kurs 28

Sportwoche in
Rheinsberg
September / Rheinsberg

Kurs 29

Ein Tag bei Hagenbeck!
Aktionstag fiir MS-Be-
troffene mit Kindern
Juli/ Hamburg

i

Kurs 30
Schnuppertag in der
Hippotherapie

in Kooperation mit der
DMSG Niedersachsen
September /
Osterholz-Scharmbeck

Kurs 31
Pflegebediirftig -

was nun?

in Kooperation mit dem
Bremer Dienstleistungs-
zentrum Horn-Lehe
Marz / Bremen

Kurs 32
Pflegeversicherung
fiir ,Fortgeschrittene”
in Kooperation mit dem
Bremer Dienstleistungs-
zentrum Horn-Lehe
Oktober / Bremen

Kurs 33

Fatigue - Ein Symptom,
viele Facetten und die
Frage: Wie kann ich mit
Fatigue gut leben?
November / Bremen

Kurs 34

Fortsetzung der offenen
musiktherapeutischen
Gruppe

mehrere Termine,

siehe S.20/

Bremen

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs 35
Griindung Chorgruppe
ab Januar / Bremen

Kurs 36

Konzert:

Faszination Sternen-
himmel - Astrofotografie
und Klavierkonzert
Februar / Bremen

Kurs 37
Schnupperstunden:
Das Klavier spielen
und erleben

ab Februar / Bremen

Kurs 38

Mit heilsamen Klangen
durch die Welt der
Entspannungsverfahren
September / Hannover

Kurs 39

Die Trommel und ich -
im gemeinsamen
Trommeln sich selbst
erfahren

November / Bremen

Kurs 40
Adventskaffee mit
einem Konzert der
Gruppe , Kortjan”
Dezember / Bremen

DMSG | Seminarplan 2024

NIEDERSACHSEN

Kurs 41
Training mit Musik!
Februar / Braunschweig

Kurs 42
Antientziindlich
genieBen bei MS
Februar / Oldenburg

Kurs 43

Mehr Energie und
Lebensfreude mit Acht-
samkeitsmeditation

Ein Workshop fiir Gelassen-
heit, Leichtigkeit und
innere Ruhe

Marz /

Apensen bei Buxtehude

Kurs 44
Schnupperkurs Judo
- Sturzprophylaxe?!
April /
Hannover-Bothfeld

Kurs 45

Feldenkrais fiir
Menschen mit MS
Selbstflirsorge durch
Bewegung

April /
Osterholz-Scharmbeck

Kurs 46

Tango - mit Freude
zur Musik bewegen
Ein Tango Argentino
Einsteigerkurs

April / Hannover



Kurs 47
Lieblingsrezepte -
gemeinsam Kochen
und Genie8en
Alltagstaugliches und
vor allem Leckeres!
April / Lineburg

Kurs 48

Mentales Aktivierungs
Training - MAT
Kognitive Fahigkeiten
starken

Mai / Hannover

Kurs 49
Schnuppertag in

der Hippotherapie

in Kooperation mit der
DMSG Bremen
September /
Osterholz-Scharmbeck

Kurs 50
Waldbaden...

... eintauchen in die
Kraftquelle der Natur!
September / Bad Iburg

Kurs 51

Mit heilsamen Kldangen
durch die Welt der Ent-
spannungsverfahren
September / Hannover

Kurs 52

»Schnupperkurs”
Therapeutisches Klettern
September / Hannover

Kurs 53

Yoga und Meditation
Mehr Achtsamkeit fur die
eigenen Bed(irfnisse
Oktober / Braunschweig

Kurs 54

Mentales Aktivierungs
Training - MAT
Kognitive Fahigkeiten
starken

Oktober /
Osterholz-Scharmbeck

Kurs 55

Feldenkrais fiir
Menschen mit MS
Selbstfiirsorge durch
Bewegung
November / Hannover

Kurs 56
»Werkzeugkoffer
gegen Stress”

Lebe dein Leben (mit MS)
auf deine Art

Januar / Hannover

Kurs 54

Frische Fische -

Ich wollte ich war’ unten
im Meer... Malen fiir

die Seele

April / Oldenburg

Kurs 58

»Hinfallen, aufstehen,
Staub abschiitteln,
weitergehen!”

Marz / Celle

Kurs 59

Meine Starken starken -
mit Positiver Psychologie
gestarkt durch den Alitag
Marz / Verden

Kurs 60

Einfach sicher
online

April / Hannover

Kurs 61

Tagesseminar der
,Jungen DMSG”
»Wissenswertes, Prakti-
sches und Inspirationen
fiir Deinen Alltag und
Beruf!”

November / Hannover

Kurs 62
Schluckbeschwerden
und Sprechstorungen
Dezember / Hannover

Kurs 63

Mit Multipler Sklerose
im Berufsalltag
Arbeitsplatz erhalten -
frithes Ausscheiden aus
dem Beruf vermeiden
November / Hannover

Kurs 64

»~Auszeit, Austausch,
Ausprobieren”
Oktober /
Wochenende in

Bad Bevensen

DMSG | Seminarplan 2024

Kurs 65

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen
Fiihrung und Motivation
in Gruppen und Teams
Juni/ Papenburg

Kurs 66

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen
Welche Themen bestim-
men Gruppenabend?
November /

Bad Bevensen

Kurs 67

Ferien fiir MS-Erkrankte
und Angehorige

auf der ostfriesischen
Insel Wangerooge

April / Wangerooge

Kurs 68

Radtour 2024 nach
Arendsee-Altmark
August + September /
Arendsee

MECKLENBURG

-VORPOMMERN

Kurs 69

»Rehabilitation und
geeigneter Sport bei MS"
- Dr.med. S. Hothker
Januar/ online

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs 70

Den richtigen Gang
einlegen - Ganganalyse,
Physiotherapie und
Erndhrungsberatung
Januar / Schwerin

Kurs 71

Seminartag fiir ganzheit-
liches Wohlbefinden:
Physiotherapie,
Ergotherapie, Kosmetik
und Erndhrung im Fokus
Februar / Schwerin

Kurs 72

Mobile Ganganalyse
Gruppenangebot
Marz / Waren-Miiritz

Kurs 73

Indoor Klettern
- Baltic Rocks
Marz / Schwerin

Kurs 74

Seminar zum Thema
Gewaltpravention,
Selbstbehauptung,
Selbstverteidigung
April / Schwerin

Kurs 75

Mobile Ganganalyse
Gruppenangebot
April / Waren-Miiritz

Kurs 76
Mitten im Leben
mit MS
April / Kirch Jesar

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs 77

Uberblick und Praxis
Entspannungstechniken
Gruppenangebot

April / Waren-Miiritz

Kurs 78
Mobilitétstraining
mit Parkour,
Erndhrungsberatung
und Ganganalyse

in Stralsund

Mai / Stralsund

Kurs 79
Fahrradtour zum
Welt MS-Tag

Mai / Rostock

Kurs 80
Hippotherapie
Juni/ Schwaan

Kurs 81

Mit Pfeil und Bogen -
Bogenschieen zum
Ausprobieren

Juni / Schwerin

Kurs 82
Inklusionstag
Juni/

im IGA-Park Rostock

Kurs 83

Alles was Recht ist
mit RAin Marianne
Moldenhauer
Juni/ Greifswald

DMSG | Seminarplan 2024

Kurs 84

Segeltorn mit dem
Schoner ,Atalanta”
Juli / Wismar

Kurs 85

3. aiR Festival Rostock
2024 ,Inklusion und
Lebensfreude”
August / diverse Orte
in und um Rostock

Kurs 86
Mobilitétstraining im
Wildpark Giistrow
September / Glistrow

Kurs 87
MS-Bewegungstage
September / Boltenhagen

Kurs 88

Torn mit dem Rollisegler
,Wappen von Uecker-
miinde”

September / Ueckermiinde

Kurs 89

Seminartag rund um
die Physiotherapie,
Ergotherapie, Pflege
bei MS u.v.m.
Oktober / Greifswald

Kurs 90

Fortbildung fiir
ehrenamtliche
Gruppenleiter*innen
und Berater*innen
November / Banzkow



Kurs

Mehr Energie und
Lebensfreude mit Acht-
samkeitsmeditation

Ein Workshop fiir Gelassenheit,
Leichtigkeit und innere Ruhe

In diesem Seminar wird sanftes Yoga
und Meditation in einer kraftvollen
Kombination zusammengefiihrt. Ha-
ben Korper und Geist wahrend der
starkenden Auflade Ubungen zu Be-
ginn zur Harmonie gefunden, kann
die Meditation im Anschluss zu tiefer
Entspannung verhelfen - selbstbeob-
achtend - ohne zu bewerten.

Eine gefuihrte Meditation verhilft, die
Aufmerksamkeit auf die Atmung zu
richten.

Wir Gben, bewusster mit uns selbst
umzugehen und gemeinsames Man-
tra-Singen unterstiitzt, uns wieder mit
unserem Herzen zu verbinden.

Die Ubungen werden auf dem Stuhl
ausgefihrt.

Hinweis: Das Seminar ist auch fiir Rolli
Fahrer*innen geeignet.

__Termin Samstag, 16. Marz 2024
10-14 Uhr

Leitung Claudia Otte,

zertifizierte Ayurveda Gesundheits-
und Erndahrungsberaterin (BYVG),
Yogalehrerin (BYV)

Ort Ev.Gemeindehaus,
Beckdorfer Stral3e 2,

21641 Apensen bei Buxtehude
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max.10
Anmeldeschluss 1.Marz 2024

Kurs

Schnupperkurs Judo
- Sturzprophylaxe?!

¢ Judo bedeutet nicht, den anderen zu
werfen, sondern den eigenen Kérper
zu beherrschen.

* Judo - es nennt sich Kampfsport,
ist aber in erster Linie der Kampf mit
dem eigenen Kérper.

* Judo - wer Sturzprophylaxe und
Rumbkugeln lernen will, ist hier richtig.

Nach einer kurzen theoretischen Ein-
fuhrung wird es in der Bodenarbeit in
die Korperspannung, in Rollbewegun-

gen und in Stiitzbewegungen gehen.

Wer es ermoglichen kann, geht in ei-
ne Ubungsform im Kniestand, wo zu-
nachst die Fallschule und dazu die
passenden Kontrollbewegungen er-
lernt werden.

Zum Abschluss kommt fir die frei be-
weglichen Teilnehmenden das Ange-
bot zum Rollen und Fallen, das Erler-

nen einfacher Gleichgewichtsiibungen
und die Hinfihrung zum Wurfprinzip.
Wer neugierig geworden ist, wie das
auch mit der eigenen korperlichen Ein-
schrankung funktionieren kann oder
wer schon immer mal Judo auspro-
bieren wollte, ist hier genau richtig.

Hinweis: Auch MS-Erkrankte mit
Einschrédinkungen kénnen teilnehmen,
auch gerne im Sitzen. Die Veranstal-
tung wird individuell den Méglich-
keiten angepasst.

__Termin Sonntag, 7. April 2024
11-14 Uhr Praxis auf der Matte,
danach gemeinsamer Ausklang bei
Kaffee und Kuchen in der Vereins-
gaststatte

Leitung Wolfram Diester /

Jutta Milzer, 5. Dan Judo, B-Lizenz
Breitensport, DJB-Wertungsrichter
Hannover-Bothfeld

Ort GroB3e Halle der Gartenheim-
schule, Gartenheimstrale 2,
30659 Hannover-Bothfeld
Teilnahmebeitrag

€ 25,- fur Mitglieder

€ 35,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.25
Anmeldeschluss 20. Mérz 2024

TuS .\\./
BOTHFELD e —
04/
"\ WIR BEWEGEN BOTHFELD

Die Veranstaltung findet in Kooperation
mit dem Tu$ Bothfeld statt.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs

Feldenkrais fiir
Menschen mit MS

Selbstfiirsorge durch Bewegung

Dieses Seminar richtet sich an Men-
schen, die nach ganzheitlichen An-
satzen suchen, um ihre Beweglich-
keit und Koordination und damit ihre
Lebensqualitat zu verbessern. Mit der
sanften Feldenkrais-Methode gelingt,
das Korpergefiihl zu vertiefen und die
Qualitdt von Bewegungen zu veran-
dern. Die Koordination der Handlun-
gen verbessert sich und so werden
Bewegungen leichter und einfacher
- gerade auch im Alltag.

Mit langsamen Abldufen, die ohne
Anstrengung ausgefiihrt werden, ent-
stehen neue Bewegungsmuster, die
zu mehr Mobilitat fihren kénnen. Im
respektvollen, fursorglichen Umgang
mit sich selbst wéachst auch das Ver-
trauen in den eigenen Kdrper und in
seine Fahigkeiten.Fast spielerisch und
leicht lasst sich Neues entdecken. Fel-
denkrais wirkt auch auf den Muskel-
tonus und so entsteht Ruhe, Entspan-
nung und Wohlbefinden.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

Seminarziele:

* Erlernen von sanften Bewegungs-
sequenzen, die die Kérperwahr-
nehmung verbessern und die
Beweglichkeit steigern.
Verbesserung der Koordination,
um das Vertrauen in die eigenen
Bewegungsfdhigkeiten zu stdrken.
Reduzierung von Muskelverspan-
nungen und méglicherweise auch
Schmerzen durch bewusstes Erkun-
den von Bewegungsalternativen.

Inhalte:

* Kurze Einfiihrung in die Feldenkrais-
Methode

* Angeleitete Feldenkraislektionen
im Liegen und Sitzen fiir eine
gesteigerte Beweglichkeit der
Gelenke und Muskeln

* Achtsamkeitsiibungen zur Verbesse-
rung der Kérperwahrnehmung und
der Selbstfiirsorge

* Gefiihrte Wahrnehmungsiibungen,
um Stress abzubauen und Entspan-
nung zu férdern.

Entdecken Sie die Feldenkrais als Metho-
de der Selbstwirksamkeit und Selbst-
fursorge fiir mehr Beweglichkeit.

Hinweis: Die Teilnehmenden miissen
sich selbstdndig hinlegen kénnen.

__Termin Samstag, 13. April 2024
11-15 Uhr

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Leitung Christine Borchers,
Feldenkraislehrerin / Trainerin
flr Achtsamkeit und Resilienz
Ort Seniorenbegegnungsstatte,
Bordestr.29 A,

27711 Osterholz-Scharmbeck
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max.12
Anmeldeschluss 22.Marz 2024

Kurs

Tango - mit Freude
zur Musik bewegen
Ein Tango Argentino Einsteigerkurs

Dieses Einsteiger-Workshop richtet sich
an Menschen, die Freude an Bewe-
gung und Musik haben. Im Vorder-
grund steht die Bewegung, dass sich
Zeit nehmen fur die Musik, die Bewe-
gungsabladufe und fir mein gegentiber.
Tango Argentino macht Spaf3 und es
ist keine Vorerfahrung notwendig.

Wir starten nach dem Aufwdrmen u.a.
mit Gleichgewichtsiibungen und am
Ende dieses Kurses wird jede/r einzel-
ne Grundschritte erlernt haben. Ent-
decken Sie Tango Argentino und die
positive Wirkung auf Korper und Geist!

Hinweis: Einzelanmeldungen sind
mdglich, getanzt wird immer paarweise
und auch mit leichten Geheinschrén-
kungen (z.B.mit Orthese) ist eine
Teilnahme mdglich.
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__Termin Samstag, 27. April 2024
11-14 Uhr

Leitung Dagmar Knoche-Hentschel,
Dipl.Padagogin/Tanz- und Bewe-
gungstherapeutin

Ort Tanzsaal (2.0G) der Burger-
schule (Stadtteilzentrum Nordstadt),
Klaus-Miller-Kilian-Weg 2,

30167 Hannover

Teilnahmebeitrag

€ 25,- fur Mitglieder

€35,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 15.Marz 2024

Kurs

Lieblingsrezepte -
gemeinsam Kochen
und Genief8en
Alltagstaugliches und
vor allem Leckeres!

Wir laden Sie sehr herzlich zu einem
gemeinsamen Schlemmer-Kochkurs
ein, bei dem wir in gemiutlicher und
lockerer Atmosphare sehr leckere und
vor allem einfache, alltagstaugliche und
saisonale Rezepte ausprobieren. Ob
mit oder ohne Kochkenntnisse, es ist
fur jeden etwas dabei. Anschlieend
genieBen wir die gezauberten Gerich-
te und Getranke. Dabei ist gentigend
Zeit zum Plaudern und Kloénen. Er-
ganzend werden thematisch im Zu-
sammenhang Erndhrung & Multiple
Sklerose Schwerpunkte gesetzt, wie

z.B. Darmgesundheit, Verdauungsfor-
derung/-regulierung, antientziindliche
Erndhrung, etc. und vor allem ,Aktuel-
les”. Wir besprechen auch sehr gerne
individuelle Fragen der Teilnehmenden.

__Termin

Samstag, 13. April 2024

von 10.30-14.30 Uhr

Leitung Dr.Petra Goergens,

Dipl. Oecotrophologin, Erndhrungs-
wissenschaftlerin

Ort Stadtteil- und Gemeindehaus
der Ev.-Luth. Paulus Gemeinde,
Neuhauser Str.3,21339 Liineburg
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 22.Méarz 2024

Kurs

Mentales Aktivierungs
Training - MAT

Kognitive Fahigkeiten stdrken

Fahigkeiten, die mit Aufmerksamkeit,
Konzentration, Planen, Merken und
Erinnern zu tun haben, helfen uns, die
privaten und beruflichen Anforderun-
gen unseres Alltags zu bewaltigen
und sind bedeutsam firr unsere Le-
bensqualitat. Gezieltes Gehirntraining
kombiniert mit gesunden Verhaltens-
weisen schafft bestmdgliche Voraus-
setzungen, um diese Fahigkeiten zu

starken und Leistungseinbuflen im
Rahmen der persénlichen Méglich-
keiten entgegenzuwirken. Mentales
AktivierungsTraining — MAT ist hier
besonders effizient, es wurde von
Wissenschaftlern aus den Bereichen
Medizin, Informationspsychologie und
Padagogik entwickelt und tragt in
nur kurzer Zeit zu mehr Wohlbefin-
den bei.

Dieses Kursangebot richtet sich an

MS-Betroffene und Begleitpersonen.

Sie erlernen spielerisch die praktische
Anwendung einfach durchzufihren-
der MaBnahmen und sind nach dieser
Kurseinheit in der Lage erste mentale
Ubungen in ihren Alltag zu integrie-
ren.

__Termin Samstag, 4. Mai 2024
10.30-14.30 Uhr

Leitung Petra Michaelis,
MAT-Trainerin und Ratsmitglied der
Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V.
Ort Seniorenbegegnungsstatte,
Bordestr.29 A,

27711 Osterholz-Scharmbeck
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder
Teilnahmezahl 12 max.
Anmeldeschluss 5. April 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Kurs

Schnuppertag in
der Hippotherapie
in Kooperation mit der
DMSG Bremen

,Gllick ist, was Angst vertreibt und inne-
ren Frieden schafft.” (Albert Einstein)

Die Hippotherapie ist Physiotherapie

auf einem dafur ausgebildeten Pferd.

Besonders bei Erkrankungen des Ner-
vensystems ist die Therapieform zu
empfehlen. Unter anderem hat es
Wirkung auf die Schmerzreduzierung
von Muskeln und Gelenken.Es fordert
den Muskelaufbau und reguliert ver-

spannte oder kontrakte Muskelpartien.

Wir wollen anregende Zeit auf dem

MS-AKTIONSWOCHE

DES LANDESVERBANDES
NIEDERSACHSEN

Montag, den 27. Mai
bis Samstag,

den 1. Juni 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

Pferdehof ,Freigefiihl” verbringen.Nach
einem Ankommen auf dem Hof, er-
fahren wir von Frau Metscher wie und
warum Hippotherapie funktioniert,
was genau im Korper passiert und was
ein Pferd zum Therapiepferd macht.
Im Anschluss ergibt sich fur einige
Teilnehmerlnnen die Méglichkeit des
praktischen Ausprobierens. Anfahrt
und Verpflegung bitte eigenstandig
planen (Die DMSG kann bei der Bil-
dung von Fahrgemeinschaften behilf-
lich sein).

Teilnahmevoraussetzungen:

Um das Pferd zu schonen, betragt das
Maximalgewicht 80 Kg.

Das Umsetzen auf das Pferd ist auch
bei Mobilitatseinschrankungen oder
aus dem Rollstuhl mdéglich.

Es findet ein buntes Programm aus Prd-
senz- und Onlineveranstaltungen statt.
Dieses Angebot gilt fiir MS-Erkrankte,
Angehérige und Interessierte.

Auskiinfte zu der MS-Aktionswoche erhal-

ten Sie direkt liber unsere Beratungsstel-

len in Braunschweig, Hannover, Oldenburg

und Winsen (Luhe) oder online auf der
Website www.dmsg-niedersachsen.de.

V. | Nordverbéande

Eine flexible Hose, ein Fahrradhelm und
festes Schuhwerk (keine Gummistie-
fel) sind empfohlen.

Vorerfahrungen mit Pferden oder Rei-
terfahrungen sind nicht erforderlich.

__Termin

Samstag, 14.September 2024,
11-14 Uhr

Leitung Michelle Metscher,
Physiotherapeutin,
Hippotherapeutin

Ort Pferdehof ,Freigeftihl”,
Altendammer Str. 5,

27711 Osterholz-Scharmbeck Bremen
Teilnahmebeitrag:

€ 20,- Mitglieder,

€30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende

6 Platze mit der Moglichkeit

des Ausprobierens, zusatzlich

4 Platze fir Interessierte.
Anmeldeschluss 14.August 2024

Kurs

Waldbaden...

... eintauchen in die Kraftquelle
der Natur!

Den Blick scharfen fir das, was man
eigentlich zu kennen scheint,um dann
zu sagen, so habe ich es noch nie ge-
sehen. Den Wald und die Natur als
Kraftort nutzen, um Resilienz und
Ressourcen aufzubauen. Nachweislich
hat schon ein 30minutiger Aufenthalt
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im Wald eine positive Wirkung auf uns

Menschen und:

e Stdrkt das Inmunsystem

* Senkt den Blutdruck

* Reduziert Stresshormone

* Verbessert den Schlaf

* Verbessert das Konzentrations-
vermdgen.

Ziel ist es, den Menschen die Natur,
den Einstieg in die Entschleunigung
und eine bestimmte Form von Acht-
samkeit naher zu bringen und sie fir
das Waldbaden zu begeistern.

Die Voraussetzungen flirs Waldbaden:
* Dem Wetter angemessene Kleidung

* Offenheit und Neugierde

* Kein Handy

Die Urkraft des Waldes mit allen Sinnen
genieBen und aus einer ganz anderen
Perspektive kennenlernen, auch fir
Menschen im Rollstuhl méglich.

__Termin

Freitag, 20.September 2024
15-17 Uhr

Leitung Team Baumwipfelpfad
Ort Baumwipfelpfad Bad Iburg,
Philipp-Sigismund-Allee,

49186 Bad Iburg
Teilnahmebeitrag

€15,- fur Mitglieder

€25,- fur Nichtmitglieder
Teilnahmezahl

max 20 (in zwei Gruppen)
Anmeldeschluss 1.September 2024

Kurs @

Mit heilsamen Kldngen
durch die Welt der Ent-
spannungsverfahren

In diesem Workshop werden Sie von
Simone Blicking, Entspannungspada-
gogin und Stressmanagement-Traine-
rin, mit auf eine Reise durch die Welt
der Entspannungsverfahren genom-
men. Neben einem kurzen Einblick in
die theoretische Bedeutung von Ent-
spannung und Stressmanagement mit
der Diagnose Multiple Sklerose, wid-
men wir uns den vielfaltigen Moglich-
keiten von Entspannungsverfahren.
Wir kommen in Kontakt mit unseren
eigenen Ressourcen und wie wir die-
se nutzen kénnen.
Zuséatzlichwerdenim Rahmen desPro-
jektes ,Musik fur Seele und Korper”,
begleitend zu den relevanten Ent-
spannungsverfahren, wie Atemubun-
gen, Meditationen, Fantasiereisen und
vielen mehr, ,heilsame” Klénge und
Musikstiicke angewendet. Welche Kri-
terien mussen erfullt sein, um ,heil-
sam” zu sein? Was sind diese Alpha-
wellen?

Am Ende dieses Workshops hat dann
jede*r Teilnehmer*in eine Idee davon,
diese Verfahren und Methoden gezielt
und langfristig in seinem Lebensall-
tag einzufiihren, umzusetzen und zu
geniel3en.

__Termin Samstag, 21.September
11-15 Uhr

Leitung Simone Biicking,
Entspannungspadagogin und
Stressmanagement-Trainerin

Ort Tanzsaal (2.0G) der Birger-
schule (Stadtteilzentrum Nordstadt),
Klaus-Mdller-Kilian-Weg 2.

30167 Hannover

Teilnahmebeitrag

€5,- fur Mitglieder

€10,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 2.September 2024

Der Workshop wird geférdert durch
das GHS-Projekt,,Musik fiir die Seele”
- Kooperationsprojekt mit der DMSG
Bremen

dmsg

Bremen e.V.

M Deutsche

B Multiple Sklerose
B Gesellschaft

M Landesverband

Kurs @

»Schnupperkurs”
Therapeutisches Klettern
in Hannover

Klettern verbessert die Motorik bei
MS-Erkrankten, erhoht Kraft und Aus-
dauer und bringt Selbstvertrauen.
Bereits risikofreies Klettern in Boden-
ndhe an der Kletterwand ist sehr mo-
tivierend und aktivierend.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Nach einer kurzen theoretischen Ein-
fuhrung zu den Méglichkeiten beim
Therapeutischen Klettern probieren
die Teilnehmenden kleine praktische
Ubungen unter Anleitung erfahrener
Ergotherapeuten an der Kletterwand
aus.Dabei kdnnen MS-Betroffene neue
Wege beschreiten und Grenzen aus-
testen — ganz nach ihren individuel-
len Méglichkeiten.

In Kooperation mit der Praxis ,Ergo-
therapie in Hannover” bietet die DMSG
Niedersachsen einen Kletternachmit-
tag zum Schnuppern fiir Interessierte
an.

__Termin

Samstag, 28. September 2024
11-15Uhr

Leitung Frank Hegger,

staatlich anerkannter Ergotherapeut
und DAV-Klettertrainer flir Menschen
mit Behinderung

Ort Ergotherapie in Hannover,
Neue-Land-Str. 7,30655 Hannover
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss

1.September 2023

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

Kurs @

Yoga und Meditation
Mehr Achtsamkeit fiir die eigenen
Bediirfnisse

Mit Yoga koénnen die Selbstheilungs-
krafte des Korpers aktiviert werden.
Yoga kann MS nicht heilen, aber ganz-
heitlich auf kérperlicher und psychi-
scher Ebene wirken. Die entspannen-
de Wirkung der Yogalibbungen kann
helfen, akuten Stress abzubauen so-
wie Kraft und innere Ruhe fir den
Alltag zu gewinnen. Auf korperlicher
Ebene entspannen sich die Muskeln,
der Blutdruck sinkt und das Immun-
system wird gestarkt. Innerhalb dieses
Workshops bietet Viola Bellon Ihnen
einen Erfahrungsaustausch tber die
Wirkung des Intervallfastens an.

Am Ende dieses Vormittags kann jede*r
ein individuelles Yoga-Programm fir
zuhause mitnehmen.

__Termin Samstag, 19. Oktober 2024
10.30-13 Uhr

Leitung Viola Bellon,
Yogalehrerin BDY

Ort Stiftung St. Thomaehof,

In den Rosenackern 11,

38116 Braunschweig
Teilnahmebeitrag

€25,- fur Mitglieder

€35,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.8
Anmeldeschluss 4.0Oktober 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Kurs

Mentales Aktivierungs
Training - MAT

Kognitive Féhigkeiten stirken

Fahigkeiten, die mit Aufmerksamkeit,
Konzentration, Planen, Merken und
Erinnern zu tun haben, helfen uns, die
privaten und beruflichen Anforderun-
gen unseres Alltags zu bewdltigen
und sind bedeutsam fir unsere Le-
bensqualitat. Gezieltes Gehirntraining
kombiniert mit gesunden Verhaltens-
weisen schafft bestmdgliche Voraus-
setzungen, um diese Fahigkeiten zu
starken und Leistungseinbuflen im
Rahmen der personlichen Mdéglich-
keiten entgegenzuwirken. Mentales
AktivierungsTraining - MAT ist hier
besonders effizient, es wurde von
Wissenschaftlern aus den Bereichen
Medizin, Informationspsychologie und
Padagogik entwickelt und tragt in nur
kurzer Zeit zu mehr Wohlbefinden bei.
Dieses Kursangebot richtet sich an
MS-Betroffene und Begleitpersonen.
Sie erlernen spielerisch die praktische
Anwendung einfach durchzufiihren-
der MaBnahmen und sind nach dieser
Kurseinheit in der Lage erste mentale
Ubungen inihren Alltag zu integrieren.

__Termin Samstag, 26. Oktober 2024
10:30-14:30 Uhr

Leitung Petra Michaelis,
MAT-Trainerin und Ratsmitglied der
Gesellschaft fur Gehirntraining e.V.
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Ort Stadtteilzentrum KroKu$S
(Raum H.2.02), Thie 6,

30539 Hannover
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder
Teilnahmezahl 12 max.
Anmeldeschluss 5.0ktober 2024

Kurs @

Feldenkrais fiir
Menschen mit MS

Selbstfiirsorge durch Bewegung

Dieses Seminar richtet sich an Men-
schen, die nach ganzheitlichen An-
satzen suchen, um ihre Beweglich-
keit und Koordination und damit ihre
Lebensqualitat zu verbessern. Mit der
sanften Feldenkrais-Methode gelingt,
das Korpergefiihl zu vertiefen und die
Qualitat von Bewegungen zu veran-
dern. Die Koordination der Handlun-
gen verbessert sich und so werden
Bewegungen leichter und einfacher
- gerade auch im Alltag.

Mit langsamen Abldufen, die ohne
Anstrengung ausgefiihrt werden, ent-
stehen neue Bewegungsmuster, die
zu mehr Mobilitat fihren kénnen. Im
respektvollen, fursorglichen Umgang
mit sich selbst wachst auch das Ver-
trauen in den eigenen Korper und in
seine Fahigkeiten.Fast spielerisch und
leicht lasst sich Neues entdecken. Fel-

denkrais wirkt auch auf den Muskel-
tonus und so entsteht Ruhe, Entspan-
nung und Wohlbefinden.

Seminarziele:

e Erlernen von sanften Bewegungs-
sequenzen, die die Kérperwahr-
nehmung verbessern und die
Beweglichkeit steigern.

* Verbesserung der Koordination,
um das Vertrauen in die eigenen
Bewegungsfdhigkeiten zu stdrken.

* Reduzierung von Muskelverspan-
nungen und méglicherweise auch
Schmerzen durch bewusstes Erkun-
den von Bewegungsalternativen.

Inhalte:

* Kurze Einflihrung in die Feldenkrais-
Methode

* Angeleitete Feldenkraislektionen
im Liegen und Sitzen fiir eine
gesteigerte Beweglichkeit der
Gelenke und Muskeln

* Achtsamkeitsiibungen zur Verbesse-
rung der Kérperwahrnehmung und
der Selbstfiirsorge

* Gefiihrte Wahrnehmungsiibungen,
um Stress abzubauen und Entspan-
nung zu férdern.

Entdecken Sie die Feldenkrais als
Methode der Selbstwirksamkeit und
Selbstfiirsorge fir mehr Beweglich-
keit.

Hinweis: Die Teilnehmenden miissen
sich selbstcindig hinlegen kénnen.

__Termin

Samstag, 9. November 2024
11-15 Uhr

Leitung Christine Borchers,
Feldenkraislehrerin / Trainerin
fir Achtsamkeit und Resilienz
Ort Arena der Sportkita,
Prinz-Albrecht-Ring 2,

30657 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 15.0Oktober 2024

MS Bewadltiqung

Kurs

»~Werkzeugkoffer

gegen Stress”

Lebe dein Leben (mit MS)

auf deine Art

Lernen Sie meinen Ideenpool an Kurz-
zeitlbungen kennen, um Stress auf
eine fir sich selbst gute Weise durch
gezielte Auszeiten regulieren zu kén-
nen.

Ein Seminar fur Alle, die Wege aus
ihrem stressigen Alltag suchen und
gerne auch mal etwas Neues auspro-
bieren mochten: Theoretisches, Prak-
tisches und Kreatives zum Umgang
mit dem eigenen Stress.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Der Seminartag ist gleichermal3en fur
FuBies und Rollies geeignet. Samtli-
che Ubungen werden entsprechend
der Moglichkeiten der Teilnehmenden
angepasst.

__Termin Samstag, 20. Januar 2024
10-16 Uhr

Leitung Heiko Brockmann,
Stressmanagementtrainer

Ort Stadtteilzentrum KroKuS
(Raum H.2.02), Thie 6,

30539 Hannover
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 14
Anmeldeschluss 12.Januar 2024

Kurs @

Frische Fische -
Ich wollte ich war’ unten
im Meetr... Malen fiir die Seele

Mit den Gedanken abtauchen, allen
Sorgen und dem Alltag davonschwim-
men. Die Seele baumeln lassen, wah-
rend wir uns ganz dem kreativen Pro-
zess des Malens hingeben.

Wir tauchen ein in die bunte Welt der
Farben, lassen die Fantasie flieBen.

In diesem Seminar kann jeder seine
individuelle Kreativitat zum Ausdruck
bringen und so aktiv zu seiner Krank-
heitsbewaltigung beitragen.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

Nur Mut! So ein buntes Fische-Bild
zu malen sieht schwieriger aus als
es ist. Hilke Busing leitet Schritt fur
Schritt die Teilnehmenden zum fer-
tigen Kunstwerk, gibt Hilfestellung,
grenzt aber nicht den eigenen Aus-
druck ein, sodass jeder ein gelun-
genes Bild mit nach Hause nehmen
kann. Wer weif3, vielleicht fuhlen Sie
sich hinterher auch wie ein Fisch im
Wasser.

__Termin Samstag, 20. April 2024
14-17 Uhr

Leitung Hilke Biising, Klinstlerin
Ort Haus des Paritatischen,
ZiegelhofstraBBe 125-127,

26121 Oldenburg
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€35,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 28.Marz 2024

Kurs

,Hinfallen, aufstehen,
Staub abschiitteln,
weitergehen!”

Was so einfach klingt, erscheint uns
selber oftmals nur als Wunschdenken.
In neuen Lebenssituationen, bei Ver-
anderungen, aber auch in sténdig
wiederkehrenden Situationen (,wie im
Hamsterrad”) zeigen sich Geflihle von
Kontrollverlust, Verunsicherung, Uber-

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

lastung oder Hilflosigkeit. Wie aber
kdénnen wir selbstsicher und gelassen
darauf reagieren? Welche besonderen
Ressourcen haben wir bereits in uns,
was hat uns im Leben getragen und
wie kdnnen wir daraus weitere Kraft
schopfen?

Dieses Seminar will lhnen Methoden
zur Unterstiitzung vermitteln, u. a.
aus den Bereichen Achtsamkeit, Wert-
schitzung, Vorstellungskraft. Ubungen
helfen dabei, widerstandsfahiger ge-
gen die kleinen und grof3en Heraus-
forderungen des Lebens zu werden:

e Die persénlichen Ressourcen
(wieder-)entdecken und stérken

* Die eigenen Denkmuster und das
eigene Verhalten erkennen und
reflektieren

* Neue Handlungsmdglichkeiten
erkennen

* Den Blick auf die positiven Dinge
richten

* Vermeintlich unldsbare Situationen
meistern und gestdrkt daraus
hervorgehen

Hinweis: Das Seminar beinhaltet zwei
Termine, um eine noch gréBere Nach-
haltigkeit fiir alle Teilnehmenden zu
erreichen.

__Termine

Samstag, 2. Marz und
Samstag, 9. Mdrz 2024
jeweils 10:30-14:30 Uhr
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Leitung Toke Kallweit,

Trainer fiur Kommunikation und
Ressourcenarbeit

Ort Orthopdadie- und Rehatechnik
Rulitschka, Wasastrafle 3,

29229 Celle

Teilnahmebeitrag

€40,- fur Mitglieder

€50,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 15.Feburar 2024

Kurs

Meine Starken starken -
mit Positiver Psychologie
gestdrkt durch den Alltag

Wie kénnen wir trotz gesundheitlicher
Einschrankungen einen Weg finden,
in guter Verbindung mit den positi-
ven Aspekten des Lebens zu kommen
und zu bleiben? Ein breites Feld bietet
hier die Positive Psychologie! Diese
ist die Wissenschaft des gelingen-
den Lebens, von der Schwachen- und
Defizitorientierung hin zur Stérken-
und Ressourcenaktivierung. Die eige-
ne Personlichkeit und die eigenen
Starken werden erkannt und auf ver-
schiedensten Bereichen gefordert.

Und genau dies ist der richtige Ansatz
bei einer chronischen Erkrankung,
wie der Multiplen Sklerose. In diesem
Workshop wenden wir unseren Blick
auf die positiven Dinge, auf unsere

Starken und auf unsere Ressourcen.
Denn es gibt trotz aller Belastungen,
Schwierigkeiten und Hindernisse so
unendlich viel Potenzial fur ein erfull-
tes Leben, Arbeiten und Lieben.

Neben einem kurzen Einblick in die
Theorie und einer persdnlichen Be-
standsaufnahme widmen wir uns den
vielfaltigen Ubungsméglichkeiten fiir
ein aufbliihendes Leben auf allen Ebe-
nen.

Am Ende dieses Workshops hat dann
jede*r Teilnehmer*in eine Idee davon,
diese Verfahren und Methoden gezielt
und langfristig in seinem Lebensalltag
einzufiihren, umzusetzen und zu ge-
niel3en.

__Termin Samstag, 9. Marz 2024
11-15:30 Uhr

Leitung Simone Biicking,
Entspannungspadagogin und
Stressmanagement-Trainerin
Ort Altes Schulhaus Dauelsen,
SchulstraBBe, 27283 Verden (Aller)
Teilnahmebeitrag

€ 35,- fur Mitglieder

€45,- fur Nichtmitglieder
Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 20.Februar 2024

Kurs

Einfach sicher online

Das Internet ist fur alle da! Der Zugang
und die Nutzung zu digitalen und so-
zialen Medien bietet viele Chancen.
Es macht SpaB, ermoglicht Austausch,
Vernetzung und soziale Teilhabe fir
jeden von uns.Klingt super, oder?

Es gibt aber auch Schattenseiten -
Cybermobbing, Hatespeech, Cyber-
grooming. All diese Begriffe begeg-
nen uns immer haufiger — und tat-
sachlich sind genau von dieser Form
der Gewalt vor allem Frauen betrof-
fen. Daher scheint es notwendig, eine
Sensibilisierung fir digitale Gewalt,
die zugrundeliegenden Strukturen
sowie mogliche Konsequenzen fir
Betroffene zu entwickeln.

Dazu gehoren aufmerksames und
achtsames Hinsehen und Hinhoren,
aber auch eine Reflexion des eigenen
Nutzungsverhaltens. Darauf aufbauend
gilt es, eine sinnvolle Begleitung im
padagogischen Alltag zu entwickeln,
den Erwerb digitaler Kompetenzen
umzusetzen und praventive Mal3nah-
men zu gestalten.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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__Termin Samstag, 20. April 2024
11-16 Uhr

Leitung Helena Behrens,
Diplom Sozialpdadagogin (FH),
Sexualpddagogin (isp)

Ort Stadtteilzentrum KroKuS (Raum
H.2.02), Thie 6, 30539 Hannover
Teilnahmebeitrag

€30,- fur Mitglieder

€40,- fur Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende

max. 10, nur fur Frauen!
Anmeldeschluss 29.Marz 2024

Die Veranstaltung findet
in Kooperation mit dem
Frauennotruf bei sexuali-

sierter Gewalt statt.

Frauennotruf

Gewalt

Kurs

Tagesseminar der,Jungen DMSG”

~Wissenswertes, Praktisches
und Inspirationen fiir
Deinen Alltag und Beruf!”

An diesem Tag erwarten Dich viele
unterschiedliche Workshops mit quali-
fizierten Experten, medizinische Fach-
vortrdge von MS spezialisierten Neu-
rologen und spannende Gesprdche
mit anderen MS Erkrankten. Themen
der Workshops sind zum Beispiel
Wissenswertes fir Deinen Job, Er-
ndhrung, Bewegung, aber auch ein
Musikworkshop.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

Gerne schicken wir Dir das ausfuhrli-
che Programm zu, melde Dich unter:
info@dmsg-niedersachsen.de

oder schau unter:
www.dmsg-niedersachsen.de

In den Pausen bleibt auch genug Zeit
fur Eure Gespréche untereinander.

__Termin Samstag, 16. November
11-ca.18 Uhr

Leitung Anja Grau, DMSG Nieder-
sachsen

Ort Stadtteilzentrum KroKus,
Thie 6,30539 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€50,- fur Nichtmitglieder
(inkl.Verpflegung und Materialien)
Teilnahmezahl max.20

(Alter unter 40 Jahre)
Anmeldeschluss 15.Oktober

Kurs

Schluckbeschwerden
und Sprechstérungen

Schluckbeschwerden und Sprechsto-
rungen kdnnen Symptome bei Multi-
pler Sklerose sein. Mit verschiedenen
Therapieoptionen kdnnen die Atmung,
die Stimme, das Sprechen und das

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

Schlucken bei MS ganzheitlich be-
handelt und Sie somit unterstltzt
werden, wieder optimal an der Gesell-
schaft teilzuhaben und lhre kommu-
nikativen Mittel effizient zu nutzen.

In diesem Seminar informiert Michael
Helbing, staatlich geprifter Atem-,
Sprech- und Stimmlehrer, Gber ver-
schiedene Behandlungsfelder, wie
Stimm- und Sprechtherapie fiir eine
laute und belastbare Stimme, Therapie
der Sprechatmung, Therapie der Spra-
che und Forderung des Spracherhal-
tes oder Schlucktherapie. AuBerdem
zeigt er unterschiedliche methodi-
sche Ansatze zur Behandlung auf, wie
+Pacing - do a little less” nach Michael
Helbing, Schlaffhorst-Andersen oder
funktionelle Schlucktherapie.

__Termin

Samstag, 7.Dezember 2024
11-15 Uhr

Leitung Michael Helbing,
staatlich geprufter Atem-, Sprech-
und Stimmlehrer

Ort Stimmkontor Hannover,
Bodekerstr.90,30161 Hannover
Teilnahmebeitrag

€ 30,- fur Mitglieder

€40,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss

2. November 2024
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Kurs

Mit Multipler Sklerose

im Berufsalltag

Arbeitsplatz erhalten - friihes Aus-
scheiden aus dem Beruf vermeiden

Berufstatigkeit sichert Existenz, schafft
Bestdatigung und Lebensinhalte. Mit
einem frihen Ausscheiden aus dem
Beruf geht das verloren. Nicht immer
muss die einzige Option die Beren-
tung sein. Der Workshop will Alterna-
tiven aufzeigen und erarbeiten.
Begleitet werden die Tage wie immer
durch Ubungen und Tipps, wie dem
Stress im Alltag am besten zu begeg-
nen ist.

__Termin Freitag, 1.November 2024
ab 16 Uhr bis Sonntag, 3. November
2024 bis 14 Uhr

Leitung Daniela Siemonsmeier,
Juristin Porta Westfalica

Sabine Behrens, DMSG Geschéftsstelle
Ort Stephansstift, Kirchroder Str. 44,
30625 Hannover

Teilnahmebetrag

€70,- Mitglieder

€90,- Nichtmitglieder

incl. Ubernachtung und Verpflegung
Teilnehmerzahl 12 max.
Anmeldeschluss 30.Oktober 2024

Deutsche
Rentenversicherung

Bund
Die Veranstaltung wird geférdert durch
den DRV Bund.

Kurs

~Auszeit, Austausch,
Ausprobieren”
Wochenende in Bad Bevensen

MS-Erkrankte stehen oft vor besonde-
ren Herausforderungen - Uber zwei
Drittel der MS-Erkrankten sind Frauen.
Wir wollen an diesem Wochenende
gemeinsam uns dartiber austauschen,
wie Sie selbst fir Ihr Wohlbefinden
sorgen kdnnen und richten dabei den
Blick auf das, was Sie brauchen, sich
winschen und umsetzen méchten.

Was hilft hnen in welchen Situationen,
um mit notwendigen Entscheidun-
gen, der Bewidltigung von schwieri-
gen Lebensumstanden und neuen Er-
kenntnisse umzugehen. Der angelei-
tete Austausch wird durch kleine Ent-
spannungs- und Achtsamkeitstibun-
gen erganzt.

Wichtig ist an diesem Wochenende,
dass unsere Akkus aufgeladen wer-
den: Erkunden der wunderschénen
Gegend, entspannen und Zeit haben
zum Geniel3en und Verwéhnen.

So kehren wir mit neuen Impulsen und
Kraften gestdrkt in den Alltag zuriick.

Hinweis: Das Seminar richtet sich aus-
schlielSlich an MS-erkrankte Frauen.

Abendskonnendie (barrierefreie) Sau-
na und/oder das Dampfbad kostenlos
genutzt werden, auch von Teilnehme-
rinnen mit Rollstuhl oder Rollator.
Spezialrollstihle stellt das Haus dafiir
bereit.

__Termin Freitag, 25. Oktober ab
17 Uhr bis Sonntag, 27. Oktober 2024
bis 14 Uhr

Leitung Anja Grau,
Gesundheitscoach

(DMSG Niedersachsen)

Ort Heidehotel Bad Bevensen
(barrierefrei), Alter MUhlenweg 7,
29549 Bad Bevensen
Teilnahmebeitrag

€90,- fur Mitglieder

€130,- fur Nichtmitglieder

(inkl. Ubernachtung und Verpfle-
gung)

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss

20.September 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Schulungen fiir
ehrenamtliche
Mitarbeiter¥innen

Diese Seminare richten sich
ausschlie8lich an Mitglieder des
Landesverbandes Niedersachsen

Kurs

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen
Fiihrung und Motivation
in Gruppen und Teams

Um sich in unterschiedlichen Gruppen,
wie z.B. Selbsthilfegruppen, gegensei-
tig gut unterstitzen und bereichern
zu kdnnen, ist es wichtig, in der Grup-
pe eine wertschatzende Kommuni-
kation zu pflegen. Als Leiter*in einer
Gruppe steheich vor der Herausforde-
rung, eine angemessene Kommunika-
tionskultur zu férdern. Darlber hinaus
sollte ich ,in Fihrung” gehen und die
Gruppenmitglieder zur aktiven Mit-
arbeit und eigenen Beitrdgen moti-
vieren.

Wir werden uns in diesem Seminar mit
Méoglichkeiten der Fihrung und Mo-
tivation in der Gruppe auseinander-
setzen und Mdglichkeiten vorstellen,
meine Rolle als Gruppenleiter*in in die-
sem Sinne aktiv zu gestalten.

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Niedersachsen

__Termin Freitag, 14.Juni ab 17 Uhr
bis Sonntag, 16.Juni 2024 bis

14 Uhr

Leitung Mitarbeiter/in

der Bildungsstatte

Ort Historisch-Okologische Bildungs-
statte (HOB), Spillmannsweg 30,
26871 Papenburg
Teilnahmebeitrag Eigenanteil
€110, mit Ubernachtung,

Das Seminar wird zusatzlich bezu-
schusst.

Der Beitrag kann aus der Gruppen-
kasse finanziert werden!

Anzahl Teilnehmende max. 12
Anmeldeschluss 25.Mai 2023

Kurs

Seminar fiir Kontakt-
gruppenleiter*innen
Welche Themen bestim-
men Gruppenabende?

Wie gestalte ich das Gruppenleben -
biete ich weitere Angebote fiir meine
Gruppenabende an?

Biete ich gemeinsame Events an? Rei-
sen oder Vortrdge? Nehmen wir ge-
meinsam regelmaBig an Sportange-
boten teil?

Was bedeuten das alles fir meine
Motivation als Gruppenleiter*in, wie
setze ich Schwerpunkte, ohne mich
zu sehr belasten und vor allem, ohne

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande

die personlichen Kontakte und den
wichtigen Gruppenaustausch zu ver-
nachldssigen und den unterschiedli-
chen Bedurfnissen der einzelnen Mit-
glieder gerecht zu werden. Auch tber
diese Fragen wollen wir uns an die-
sem Wochenende austauschen und
nach einem Input Uber die eigenen
Erfahrungen diskutieren.

__Termin Freitag, 15.November
ab 17 Uhr bis Sonntag, 17.November
2024 bis 14 Uhr

Leitung Anja Grau,

DMSG Niedersachsen

Ort Heidehotel Bad Bevensen,
Alter Mihlenweg 7,

29549 Bad Bevensen
Teilnahmebeitrag Eigenanteil
€110,- mit Ubernachtung,

Das Seminar wird zuséatzlich bezu-
schusst.

Der Beitrag kann aus der Gruppen-
kasse finanziert werden!

Anzahl Teilnehmende max.12
Anmeldeschluss 1.0ktober 2024
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Freizeiten/Ausfliige/Reisen

Kurs

Ferien fiir MS-Erkrankte
und Angehorige auf
der ostfriesischen Insel
Wangerooge

LSeele baumeln lassen, entspannen
und neue Kraft tanken auf der Ost-
lichsten der ostfriesischen Inseln —
der schonen Insel Wangerooge, mit-
ten im Weltnaturerbe Wattenmeer.”

Meer, Brandung und Seeluft sind eine
unerschopfliche Energiequelle und
versprechen eine Ferienwoche voller
Erholung. Das Ferienangebot richtet
sich an Menschen, die ganz allein nicht
mehr Urlaub machen wollen bzw. kdn-
nen, aber auf Ferien am Meer nicht
verzichten mochten.

Das Gastehaus ,Germania”, gepragt
durch seine familidgre Wohlfiihlatmos-
phére, liegt direkt an der Strandpro-
menade, kurze Wege flihren zum Zen-
trum und den Kureinrichtungen.

Es verflgt Uber ausreichend barriere-
freie Zimmer, aber das Haus ist nicht
komplett barrierefrei!

Einzelne gemeinsame Aktivitaten in-
nerhalb der Woche sind mdéglich - fur
eigene Unternehmungen gibt es ge-
nigend Freiraum!

__Termin

Dienstag, 9. April bis

Dienstag, 16. April 2024
Leitung N.N.

Ort Gastehaus Germania,
Strandpromenade 33,

26486 Wangerooge
Teilnahmezahl max.13
Teilnahmebeitrag Eigenanteil
€390,- pro Person

(inkl. Unterkunft, Fahrkosten,
Kurtaxe, Vollpension)
Anmeldeschluss 1.Marz 2024

Die Veranstaltung wird durch die Unter-
stiitzung der Werner + Annely-Schmidt
Stiftung ermdéglicht!

Kurs

Radtour 2024 nach
Arendsee-Altmark

Die Radreise der DMSG fiihrt 2024 ins
Seehaus-Altmark am Arendsee.

Der Arendsee ist eine schone Gegend
in der Altmark in Sachsen-Anhalt.

Wir werden ab dem Seehaus in die
Pedale treten und auf den Radwegen
durch die schéne Gegend radeln. Ge-
bucht ist das ,Seehaus Altmark”. Ge-
mutliche Radtouren, Informationen
Uber Land und Leute, Besichtigungen
und gemeinsames Erleben fillen die
Woche aus.

Voraussetzung fiir die Teilnahme:
Jeder Teilnehmende muss selbststdndig
auf sein Fahrrad, Tandem, Dreirad auf-
steigen und fahren kénnen und kleine
Wege zu Ful3, mit Rollator oder im Rolli
zurlicklegen kénnen. Es werden maxi-
mal 35-40 km am Tag geradelt, mit
héchstens 15 km/h und regelmdfBSige
Pausen werden eingelegt.

Hier handelt es sich um eine Radgrup-
penreise, flir persénliche Unterneh-
mungen steht ein freier Tag zur Ver-
fugung.

__Termin

Freitag, 30. August bis

Freitag, 6. September 2024
Leitung Gustav Kuhn und
Wolfgang Leichter

Ort Integrationsdorf Arendsee,
Harper Weg 3,39619 Arendsee
Teilnahmebeitrag

€350,- Doppelzimmer / pro Pers.
€400,- Einzelzimmer / pro Pers.
inkl. barrierefreier Unterkunft,
Halbpension (Abendessen mit
einem warmen Part) und
Rahmenprogramm

Anzahl Teilnehmende max.22
Anmeldeschluss 15.Marz 2024

/& Werker Stiftung

Die Veranstaltung wird durch die Unter-
stiitzung der Werker-Stiftung erméglicht.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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DMSG LANDESVERBAND
MECKLENBURG-
VORPOMMERN e.V.

Noch in Planung befindliche
(Online-) Seminare

Informationen hierzu erhalten
Sie per E-Mail oder auf unserer
Homepage www.dmsg-mv.de.

1. Symposium des MS-Zentrums
Greifswald flir MS-Betroffene
und Angehdorige

Termin wird noch bekannt
gegeben

Veranstaltungsort Greifswald

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Januar

Kurs

Online Vortrag
~Rehabilitation und
geeigneter Sport bei MS”
- Dr.med.S.Hothker

Rehabilitation und passende Sport-
arten bei MS im Fokus.

Der Vortrag gibt Einblick in das Thema
Rehabilitation (Moglichkeiten, Schwer-
punkte etc.) sowie ganzheitliche An-
satze zur Gesundheits- und Mobilitats-
forderung durch Sport bei MS sowie
Erkenntnisse fir ein aktives Leben.

__Termin Montag, 15.Januar 2024
16-17 Uhr

Ort online

Link https://eu02web.zoom-x.de/j/
68793386033

Referent Dr.med.Stefan Hothker,
Chefarzt Neurologie und Arztlicher
Direktor, Facharzt fiir Neurologie,
VAMED Rehaklinik Ahrenshoop,
arztlicher Beirat Landesverband
Teilnahmebeitrag kostenfrei
Anzahl Teilnehmende max. 30
Anmeldeschluss 11.Januar 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbéande

Kurs

Den richtigen Gang
einlegen - Ganganalyse,
Physiotherapie und
Ernahrungsberatung

DurchBild-undVideoaufnahmen wird
das Gangbild analysiert und mit dem
Teilnehmer besprochen. Simulierte All-
tagssituationen werden durch manu-
elle Techniken unterstitzt. Hilfsmittel
und physiotherapeutische Ansdtze
werden besprochen. Zur Abrundung
des Seminars besteht die Méglichkeit,
an einer Erndhrungsberatung durch
die Ecolea Berufsschule teilzunehmen.

__Termin Samstag, 27.Januar 2024
10-16 Uhr (Termine werden

nach Anmeldung vergeben!)

Ort Neuroorthopadisches Zentrum
fur Physiotherapie Schwerin
Pappelgrund 9, 19055 Schwerin
Referenten Martin Seifert,
Physiotherapeut,

Andreas Albath, Physiotherapeut,
MSc Neuroorthopadie

Bert Geil3ler, Orthopéadietechniker
Team der Diatassistentenschdler
der ecolea / Private Berufliche Schule
Schwerin

Teilnahmebeitrag:

€20,- Mitglieder

€30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 16
Anmeldeschluss 10.Januar 2024
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Februar Mdrz

Kurs @ Kurs @

Seminartag fiir ganzheit- Mobile Ganganalyse
liches Wohlbefinden: Gruppenangebot
Physiotherapie, Neubrandenburg + Waren

Ergotherapie, Kosmetik
und Erndahrung im Fokus

Die Ecoela Berufsschule bietet ein
ganzheitliches Programm mit Vor-
trdgen und praxisnaher Umsetzung
an. Ob Kochen, physiotherapeutische
Ubungen fiir den Alltag, kognitives
Training oder eine kleine Kosmetik-
behandlung stehen hier u.a. zur Aus-
wahl.

__Termin Dienstag, 20.Februar 2024
10-14 Uhr

Ort ecolea / Private Berufliche Schule
Lankower Strafle 9-11,

19057 Schwerin

Referenten Team der ecolea /
Private Berufliche Schule

Schwerin

Teilnahmebeitrag

€15,- Mitglieder

€25,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 15
Anmeldeschluss 20.Januar 2024

Die Gruppen Neubrandenburg und
Waren (Miritz) haben die Referenten
Martin Seifert und Andreas Albath zu
sich eingeladen fiir eine mobile Gang-
analyse.

Mittels Videoaufzeichnungen des ei-
genen Gangbildes kann das Gangbild
analysiert und anschlieBend zusam-
men mit dem Physiotherapeuten aus-
gewertet werden.

__Termin Samstag, 2. Mérz 2024
10-15 Uhr

Ort WWG Treff Warener Wohnungs-
genossenschaft eG
Dietrich-Bonhoeffer-Str. 10,

17192 Waren-Mdritz

Referenten Martin Seifert,
Physiotherapeut,

Andreas Albath, Physiotherapeut,
MSc Neuroorthopédie
Teilnahmebeitrag

€0,- Mitglieder (kostenfrei)

€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 2.Februar 2024

Kurs @

Indoor Klettern
- Baltic Rocks

In diesem Schnupperkurs konnen Sie
die positiven Auswirkungen des Klet-
terns auf Kérper und Psyche erleben.
Es starkt die Muskeln, verbessert die
Koordination und foérdert das Selbst-
bewusstsein. Mithilfe eines Beamers
werden praktikable Routen an die
interaktive Wand projiziert.

__Termin Dienstag, 12. Marz 2024
11-12.30 Uhr

Ort Baltic Rocks

Bornhovedstrafe 95, 19055 Schwerin
Referenten Daniel Lampe
Teilnahmebeitrag

€12,- Mitglieder

€ 16,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 12.Februar 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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April

Kurs

Seminar zum Thema
Gewaltpravention,
Selbstbehauptung,
Selbstverteidigung

Zusammen fordern Gewaltpraventi-
on, Selbstbehauptung und Selbstver-
teidigung die personliche Sicherheit,
das Selbstbewusstsein und die Fahig-
keit, potenziell gefdhrliche Situatio-
nen zu bewadltigen, ohne Gewalt an-
zuwenden, soweit dies moglich ist.
Diese Konzepte werden hier bespro-
chen und in praktischer Anwendung
vermittelt, damit die Teilnehmer ei-
nen Einblick erhalten, wie sie die not-
wendigen Fertigkeiten und Kennt-
nisse bekommen, um sich selbst und
andere zu schiitzen.

__Termin Mittwoch, 3. April 2024
11-15 Uhr

Ort ecolea / Private Berufliche Schule
Lankower Strafle 9-11,

19057 Schwerin

Referenten Thomas Moller
Teilnahmebeitrag:

€20,- Mitglieder

€ 30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 15
Anmeldeschluss 3.Marz 2024

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Kurs @

Mobile Ganganalyse
Gruppenangebot

Neubrandenburg + Waren

Die Gruppen Neubrandenburg und
Waren (Mritz) haben die Referenten
Martin Seifert und Andreas Albath zu
sich eingeladen fiir eine mobile Gang-
analyse.

Mittels Videoaufzeichnungen des ei-
genen Gangbildes kann das Gangbild
analysiert und anschlieBend zusam-
men mit dem Physiotherapeuten aus-
gewertet werden.

__Termin Samstag, 20. April 2024
10-15 Uhr

Ort WWG Treff Warener Wohnungs-
genossenschaft eG
Dietrich-Bonhoeffer-Str. 10,
17192 Waren-Mdiritz

Referenten Martin Seifert,
Physiotherapeut

Andreas Albath, Physiotherapeut,
MSc Neuroorthopédie
Teilnahmebeitrag

€0,- Mitglieder (kostenfrei)

€20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 20.Mérz 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbéande

Kurs

Mitten im Leben
mit MS

Partnerschaft, Familie, Job, eigene
Wiinsche und Beddirfnisse... und ,by
the way” noch MS. Dieses Wochen-
ende richtet sich an jlingere Mitglie-
der und jene ,mittleren Lebensalters”
und bietet Raum fiir Erfahrungsaus-
tausch, Vortrage, Bewegung und zahl-
reiche Aktivitaten in der Natur.

Hinweis: Beitrag pro Person, hier stehen
nur Doppelzimmer zur Verfligung!

__Termin Freitag, 26. April

bis Sonntag, 28. April 2024

Ort Ferienresort Texas MV
Texas 1,19230 Kirch Jesar
Referenten Angela Breda und
weitere

Teilnahmebeitrag

€210,- Mitglieder

€300,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.12
Anmeldeschluss 10.Marz 2024
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Kurs @

Uberblick und Praxis
Entspannungstechniken
Gruppenangebot
Waren-Miiritz

Dieses Seminar bietet eine ganzheit-
liche Einflihrung in verschiedene Ent-
spannungstechniken. Es kombiniert
theoretische Konzepte mit praktischen
Ubungen und férdert das Verstandnis
sowie die Anwendung von bewdhr-
ten Methoden zur Stressbewaltigung
und Entspannung, wie z.B. Atemtech-
niken, progressive Muskelentspannung,
Achtsamkeit und Meditation.

__Termin Montag, 29. April 2024
13-16 Uhr

Ort DRK, Weinbergstr.19 a
17192 Waren-Miritz
Referenten Barbel Krohn,
Praventionstrainerin und
Heilpraktikerin
Teilnahmebeitrag

€0,- Mitglieder (kostenfrei)
€20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 29. Marz 2024

Mai

Kurs

Mobilitatstraining
mit Parkour,
Erndhrungsberatung
und Ganganalyse

in Stralsund

Dieses Seminar bietet einen ganzheit-
lichen Ansatz zur Verbesserung der
Mobilitat und Gesundheit, indem es
praktische Ubungen, Erndhrungstipps,
Analysen und innovative Technologie
miteinander verbindet. Es ist eine
wertvolle Gelegenheit, die eigenen
Fahigkeiten zu steigern und ein ge-
stinderes, aktiveres Leben zu fuhren.

__Termin Donnerstag, 23. Mai 2024
11-15 Uhr

Ort Rehaform GmbH & Co.KG
Am Kronhalsgraben 28

18437 Stralsund

Referenten: Mitarbeiter*innen
des Sanitatshauses Rehaform
Teilnahmebeitrag

€0,- Mitglieder (kostenfrei)
€10,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 14
Anmeldeschluss 23.April 2024

Kurs

Fahrradtour zum
Welt MS-Tag

Wir wollen mit Euch eine schéne Tour
in Rostock entlang der Warnow ma-
chen. Nebenbei einen Plausch halten,
die Seele baumeln lassen und an-
schlieBend bei Kaffee und Kuchen
den Welt-MS-Tag ein wenig feiern.
Hierzu sind dann auch alle Nicht-Fahr-
radfahrer eingeladen.

Hinweis: Da sich dieses Seminar noch
in der Planung befindet, wiirden wir uns
freuen, wenn sich Interessenten vorab
bei uns melden. Ideen gibt es reichlich,
Mitarbeit ist erwlinscht.

__Termin Donnerstag, 30. Mai 2024
11-15 Uhr

Ort Rostock

Referenten Steffen Strehlow und
DMSG-Team

Teilnahmebeitrag

wird noch bekanntgegeben
Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss bei Interesse
bitte Anmeldung an die Projekt-
leitung Frau Glising bis 15. April 2024
(gluesing@dmsg-mv.de)

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Juni

Kurs

Hippotherapie in Schwaan

Die Hippotherapie ist eine Form des
therapeutischen Reitens. Der Schnup-
perkurs soll Einblicke in diese tier-
gestutzte, physiotherapeutische Me-
thode geben, die gezielt bei Erkran-
kungen des zentralen Nervensystems
eingesetzt werden kann. Jeder Teil-
nehmer benétigt ein ,Blaues Rezept”
vom Arzt, das bestdtigt, dass keine
Kontraindikation fir Therapeutisches
Reiten vorliegt!!!

__Termin Donnerstag, 6.Juni 2024
14:30-16:30 Uhr

Ort Fachklinik Waldeck
Dr.-Friedrich-Dittmann-Weg 1
18258 Schwaan

Referenten Susanne Behrend,
Hippotherapeutin
Teilnahmebeitrag:

€20,- Mitglieder

€30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.7
Anmeldeschluss 6.Mai 2024

DMSG | Seminarplan 2024 | Landesverband Mecklenburg-Vorpommern

Kurs

Mit Pfeil und Bogen -
Bogenschieen zum
Ausprobieren

Entdecke die faszinierende Welt des
Bogenschiellens, eine Aktivitat, die
sowohl Koérper als auch Geist an-
spricht. Unter fachkundiger Anleitung
kann das Bogenschief3en ausprobiert
werden. Konzentration und Korper-
spannung stehen im Fokus.

Hinweis: Bitte versorgen Sie sich mit
Proviant fiir den kleinen Hunger zwi-
schendurch.

__Termin Freitag, 14.Juni 2024
15-18 Uhr

Ort Schweriner Schiitzenzunft
Krosnitz 44

19061 Schwerin

Referent Frank Westphal
Teilnahmebeitrag:

€10,- Mitglieder

€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.12
Anmeldeschluss 14.Mai 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbéande

Kurs

Inklusionstag im
IGA-Park Rostock

Am Inklusionstag im IGA-Park Rostock
bietet sich die Moglichkeit, sich aktiv
fur Inklusion einzusetzen und ge-
meinsam an einer inklusiven Zukunft
zu arbeiten. Mit unserem eigenen In-
formationsstand bieten wir Einblicke
in unsere Arbeit mit MS-Betroffenen.
Dieser Tag fordert das Verstandnis und
die Akzeptanz von Vielfalt. Besucher
konnen Informationen, Ressourcen und
Inspiration sammeln, um Inklusion in
ihrem eigenen Leben und Umfeld zu
fordern.

Hinweis: Tickets miissen eigenstdndig
erworben werden, sofern Eintritt erho-
ben wird.

__Termin Samstag, 15.Juni 2024
11-18 Uhr

Ort Museumspark Rostock GmbH
IGA Park

Schmarl-Dorf 40

18106 Rostock

Teilnahmebeitrag entfallt

Anzahl Teilnehmende unbegrenzt
Anmeldeschluss entfallt
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Kurs

Alles was Recht ist
mit RAin Marianne
Moldenhauer

Ein Vortrag mit und von Rechtanwal-
tin Marianne Moldenhauer, selbst an
MS erkrankt, Gber rechtliche Aspekte
rund um die MS-Erkrankung, Behinde-
rung, Beruf und Erwerbsminderung.

__Termin Samstag, 22.Juni 2024
10-13 Uhr

Ort Haus der Begegnung
Trelleborger StraRe 37

17493 Greifswald

Referent Rechtsanwaltin
Marianne Moldenhauer
Teilnahmebeitrag:

€10,- Mitglieder

€ 20,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.50
Anmeldeschluss 22.Mai 2024

Juli

August

Kurs

Segeltorn mit dem
Schoner, Atalanta”

Erleben Sie eine unvergessliche Segel-
reise auf dem historischen Schoner
LAtalanta”. Geniel3en Sie die Freiheit
des Ozeans, den Wind in den Segeln
und die malerische Kistenlandschaft,
wahrend Sie an Bord dieses wunder-
schénen Schiffes Kaffee und Kuchen
genielen.

__Termin Mittwoch, 3.Juli 2024
15-19 Uhr

Ort Forderverein Schoner
~ATALANTA" e.V.

Holzdamm 1

23966 Wismar

Referent Team des Fordervereines
Schoner, ATALANTA" e.V.
Teilnahmebeitrag

€25,- Mitglieder

€ 35,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.45
Anmeldeschluss 3.Juni 2024

Kurs

3. aiR Festival Rostock
2024 ,Inklusion und
Lebensfreude”

Der Verein ,All inklusiv Rostock e.V.”
ist der erste Verein flr eine ALLIANZ
der Inklusion in Deutschland. Dieses
aullergewohnliche Wochenende steht
im Zeichen der Begegnung, Kommu-
nikation und Vernetzung. Beginnend
auf dem Universitatsplatz am Freitag
mit dem,Dorf der Inklusion” mit diver-
sen Vortragen, Seminaren, Lesungen,
Zeichnen, Tanzen, Gesang, Garten und
Kunst, Samstag ist der Tag der Aktivi-
taten, ,Laufen fir seelische Gesund-
heit”, Theater,Tanzen, Lachen, Disco...
Am Sonntag endet das Festival in Lit-
ten Klein im Warnow Park mit vielen
Standen, Buhnen und Musik u.v.m.

Hinweis: Tickets miissen eigensténdig
erworben werden, sofern Eintritt erho-
ben wird.

__Termin Freitag, 30.August

bis Sonntag, 1. September 2024

Ort Universitatsplatz (Freitag),
diverse Orte (Samstag), Warnow Park
in Lutten Klein (Sonntag)
Teilnahmebeitrag entfallt

Anzahl Teilnehmende unbegrenzt
Anmeldeschluss entfillt

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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September

Kurs

Mobilitatstraining im
Wildpark Giistrow

Im Umweltpark Gustrow bieten wir
die Méglichkeit diverse Rollator- und
Rollstuhlmodelle (mechanisch bzw.
elektrisch betrieben) sowie E-Scooter
Probe zu fahren oder ein Mobilitats-
training vor Ort durchzuftihren. Ver-
schiedene Wege, kleine Anstiege und
unterschiedliche Untergriinde bieten
dhnliche Herausforderungen wie im
Alltag.

Hinweis: Bitte versorgen Sie sich mit
Proviant fiir den kleinen Hunger zwi-
schendurch.

__Termin

Mittwoch, 4. September 2024,
11-15 Uhr

Ort Wildpark Gustrow
Verbindungschaussee 12

18273 Gustrow

Referenten Mitarbeiter*innen des
Sanitdatshauses Kowsky,
Physiotherapeut des Neuro-
orthopadischen Zentrums (NOZ)
Teilnahmebeitrag

€10,- Mitglieder

€15,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.30
Anmeldeschluss 4.August 2024
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Kurs

MS-Bewegungstage
in Boltenhagen

Tanken Sie neue Energie mit theore-
tischen und praktischen Ubungen zur
Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung. Unser Mecklenburg-Vorpom-
mern ist ein schones Land und so gilt
dieses Wochenende als besondere
Empfehlung fir Betroffene und An-
gehorige, die informative und aktive

Tage an der Ostsee verleben mochten.

Hinweis: Beitrag pro Person, hier stehen
nur Doppelzimmer zur Verfligung.

__Termin Freitag, 20. September
bis Sonntag, 22.September 2024
Ort Hotel,Aura” Ostseeperlen
Strandpromenade 53

23946 Boltenhagen

Referenten Martin Seifert,
Physiotherapeut

Andreas Albath, Physiotherapeut,
MSc Neuroorthopédie

Ulrike Hagemeister,

Drums Alive @ -Trainer

Mareen Orlowski, Yoga-Lehrerin u.a.
Teilnahmebeitrag

€185,- Mitglieder

€340, Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.30

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbéande

Kurs

Anmeldeschluss 1.August 2024
Torn mit dem
Rollisegler,Wappen
von Ueckermiinde”

Der Torn mit dem,Wappen von Uecker-
minde” ermoglicht es den Teilneh-
mern, die Freude am Segeln zu ent-
decken und Barrieren zu tiberwinden.
Dieses Seminar schafft Bewusstsein
fur Inklusion und erméglicht Menschen
mit Mobilitdtseinschrankungen, ihre
Grenzen zu erweitern und ihre Selbst-
standigkeit zu starken. Mit Kaffee und
Kuchen lassen wir es uns gut gehen.

Hinweis: Bitte versorgen Sie sich mit
Proviant fiir den kleinen Hunger zwi-
schendurch.

__Termin

Mittwoch, 25. September 2024
12-17 Uhr

Ort ZERUM /Rolli Segeln
Kamigstralle 26

17373 Ueckermiinde

Referent Team des Rollisegler
+Wappen von Ueckermiinde”
Teilnahmebeitrag

€25,- Mitglieder

€40,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max. 10
Anmeldeschluss 25.August 2024
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Oktober

November

Kurs

Seminartag rund

um die Physiotherapie,
Ergotherapie, Pflege bei
MS u.v.m.

Die Berufsfachschule bietet ein infor-
matives Programm mit Vortragen und
praxisnaher Umsetzung an. Es ist eine
wertvolle Gelegenheit flr alle Teilneh-
mer, aktuelle Herausforderungen in
der Physiotherapie und Ergotherapie
zu erdrtern und in diesen Bereichen
ihr Wissen zu erweitern, praktische Fer-
tigkeiten zu entwickeln und sich mit
Betroffenen und Angehdérigen auszu-
tauschen.

__Termin

Mittwoch, 16. Oktober 2024
10-15 Uhr

Ort Berufsfachschule Greifswald
GmbH, Pappelallee 1

17489 Greifswald

Referenten Team der Berufsfach-
schule Greifswald GmbH
Teilnahmebeitrag:

€ 20,- Mitglieder

€30,- Nichtmitglieder

Anzahl Teilnehmende max.25
Anmeldeschluss

16.September 2024

Kurs

Fortbildung fiir ehrenamt-
liche Gruppenleiter*innen
und Berater*innen

Ein Seminar fiir alle ehrenamtlichen
Mitarbeiter*innen des DMSG LV M-V e.V,
als Méglichkeit fiir Erfahrungsaus-
tausch und Fortbildung.

Folgende Themen sind geplant:

* Neues aus dem Landesverband

* Beantragung Pauschalférderung

* Problemlésungen aus der Gruppen-
dynamik heraus

e Strategien zur Gruppendynamik

* Ressourcengewinnung flir einen
selbst / Selbstfiirsorge

__Termin

Dienstag, 5. November 2024

bis Donnerstag, 7.November 2024
Ort Trend Hotel, Plater Stral3e 1,
19079 Banzkow

Anmeldeschluss 30.August 2024

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbande
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Allgemeine
Geschaftsbedingungen
2024

Liebe Mitglieder,

wir sind bestrebt, fiir Sie, aber auch
fur Angehorige und AuBBenstehende,
die mit von der Krankheit Multiple
Sklerose betroffen sind, ein informa-
tives und kreatives Programm an
Seminaren, Kursen, Tagesveranstal-
tungen und anderen Aktivitaten zu
bieten. Damit gehen wir verbindliche
finanzielle Verpflichtungen z.B. ge-
genlber Referent*innen und Seminar-
hausern ein, die wir auch bei geringer
Teilnehmendenzahl oder Absage

der Veranstaltung einhalten missen.
Da wir uns Gberwiegend iber Spen-
den, freiwillige Zuschiisse und Mit-
gliedsbeitrage finanzieren — denn
offentliche Mittel flieBen bekanntlich
immer sparlicher - ist unser finanzi-
eller Rahmen eng begrenzt.

Damit eine erfolgreiche Durchfiihrung
der Veranstaltung fiir Sie und uns
gewdbhrleistet ist, legen wir folgende
Richtlinien fir Anmeldungen fest:

1. Die Anmeldung fir jede Veranstal-
tung bedarf der schriftlichen Form
und gilt damit als verbindliche Zusage.

DMSG | Seminarplan 2024 | Allgemeine Geschéaftsbedingungen

2. Die Seminargebiihr wird grund-
satzlich 14 Tage nach Zustellung der
Rechnung oder Einladung durch
Uberweisung fllig. Sollten Sie die
Seminargebihr nicht rechtzeitig iber-
weisen, verlieren Sie den Anspruch
auf lhren Seminarplatz. Dieser wird
an die*den nachste*n Teilnehmen-
de*n auf der Warteliste vergeben.

3. Sollten Sie von lhrer Anmeldung-
zuriicktreten, so missen wir 30 %
der Teilnahmegebdihr als Ausfall-
gebihr berechnen, es sei denn, ein*e
Teilnehmende*r von der Warteliste
kann nachriicken.

Bei Abmeldung ab 14 Tage vor Beginn
der Veranstaltung mussen wir die
volle Teilnahmegebiihr als Ausfall-
gebulhr berechnen.

Bei Abbruch eines Seminars kdnnen
wir leider keine Teilnahmegebuhr
erstatten.

4. Hin- und Ruckfahrt zu den Ver-
anstaltungen sowie alle Extras sind
selbst zu organisieren bzw. zu
bezahlen.

Wir rechnen mit lhrem Verstandnis
fur die Regelungen, denn nur bei
verlasslichen Teilnehmendenzahlen
ist eine erfolgreiche Planung und
Durchfiihrung der Veranstaltung
auch zu lhrer Zufriedenheit moglich.

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft e.V. | Nordverbéande

Vergaberichtlinien

Die Anmeldungen werden primar
nach dem Eingangsdatum bzw.
Poststempel sortiert. Danach werden
Anmeldungen fiir die einzelnen Se-
minare ggf. wie folgt berlicksichtigt:
1. Teilnehmende, die im Vorjahr auf
der Warteliste fiir diese Veranstaltung
geblieben sind

2. Teilnehmende, die sich erstmalig
zu dieser Veranstaltung anmelden
3. Teilnehmende, die diese Veran-
staltung bereits im Vorjahr besucht
haben

Daruber hinaus behalten wir uns die
Méglichkeit vor, besondere Lebens-
situationen einzelner Mitglieder zu
bertcksichtigen. Damit soll eine mog-
lichst groBe Chancengleichheit bei
der Teilnahme erzielt werden.

Fur Mitglieder besteht in besonderen
finanziellen Situationen die Moglich-
keit einer KostenermaBigung. Bitte
wenden Sie sich vertrauensvoll an
die Geschiftsstelle Ihres Landesver-
bandes.

Seminarteilnehmende, die nicht
Mitglied bzw. férderndes Mitglied
in unserem Verein sind, missen pro
Veranstaltung mit einer hoheren
Teilnahmegebiihr rechnen. Nahere
Auskiinfte hierzu erhalten Sie Uber
den jeweiligen Landesverband.
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Unsere Seminare werden in der Regel
von zertifizierten Kursleiter*innen
geleitet, die haufig auch von Kranken-
kassen anerkannt sind. Teilnahme-
kosten werden somit zum Teil bezu-
schusst. Teilnehmende sollten sich
mit ihrer Krankenkasse vor Beginn der
Veranstaltung in Verbindung setzen
und eine Bezuschussung abklaren.
Eine Teilnahmebescheinigung zur
Vorlage bei der Krankenkasse erhal-
ten Sie Uber die Geschéftsstelle des
jeweiligen Landesverbandes, der die
Veranstaltung organisiert.

Datenschutz

An dieser Stelle mochten wir Sie
dartber informieren, wozu und wie
wir mit den Daten (iber Ihre Person
umgehen, die wir im Rahmen

Ihrer Seminaranmeldung erheben.

Verantwortlich fiir die Verarbeitung
Ihrer personenbezogenen Daten ist
der jeweilige DMSG-Landesverband,
bei dem Sie sich anmelden. Die von
Ihnen auf dem Anmeldeformular ge-
machten Angaben sind erforderlich
fur die Begriindung und Durchfih-
rung des Vertrags tber lhre Seminar-
teilnahme sowie zu deren Abrechnung
(Art. 6 Abs.1 Buchstabe b DS-GVO).
Zu organisatorischen Zwecken
geben wir die Namen und Buchungs-

wiinsche der Teilnehmenden an die
Seminarleiter*innen weiter. Im Falle
einer gewiinschten Ubernachtung
teilen wir dem Tagungshaus den
Ubernachtungszeitraum sowie lhre
Wiinsche hinsichtlich Art und Aus-
stattung des Zimmers und ggf. Anga-
ben zur Erndhrung mit. Sonstige Uber-
mittlungen lhrer Daten an Dritte im
Inland oder Ausland finden nicht statt.

Ihre Anmeldedaten bewahren wir
sechs Jahre, Rechnungsdaten entspre-
chend der gesetzlichen Vorgaben
ordnungsgemaBer Buchhaltung zehn
Jahre auf, bevor sie geldscht werden.
Sie haben das Recht auf Auskunft
Uber lhre von uns gespeicherten
Daten bzw. deren Ubertragbarkeit
sowie auf deren Berichtigung oder
Loschung bzw. Einschrankung ihrer
Verarbeitung. Flir Fragen oder Bitten
zu unserem Umgang mit lhren Daten
steht Ihnen der jeweilige DMSG-
Landesverband jederzeit gern mit
Rat und Tat zur Verfligung.

Die Kontaktdaten finden Sie in diesem
Heft und auf dem Anmeldebogen.

Sollten Sie trotz des Dialogs mit uns
der Meinung sein, ein DMSG-Landes-
verband gehe mit lhren Daten nicht
gesetzeskonform oder vereinbarungs-
gemaB um, habenSie das Recht zur
Beschwerde bei einer Datenschutz-
Aufsichtsbehorde.
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Schleswig-Holstein
Unabhangiges Landeszentrum
flr Datenschutz

Holstenstrafl3e 98, 24103 Kiel
www.datenschutzzentrum.de

Hamburg

Der Hamburgische Beauftragte fiir
Datenschutz und Informationsfreiheit
Ludwig-Erhard-StraBBe 22

20459 Hamburg
www.datenschutz-hamburg.de

Niedersachsen

Der Landesbeauftragte fiir den
Datenschutz Niedersachsen
Prinzenstral3e 5, 30159 Hannover
www.lfd.niedersachsen.de

Bremen

Die Landesbeauftragte fiir Daten-
schutz und Informationsfreiheit
der Freien Hansestadt Bremen
Arndtstraf3e 1, 27570 Bremerhaven
www.datenschutz.bremen.de

Mecklenburg-Vorpommern

Der Landesbeauftragte fiir Daten-
schutz und Informationsfreiheit
Mecklenburg-Vorpommern
WerderstralBe 74a, 19055 Schwerin
E-Mail: info@datenschutz-mv.de

lhr DMSG-Team
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B Gesellschaft
M/ B Landesverband Schleswig-Holstein e V.
Hamburg eV. | Niedersachsen eV.

2024 Bremen eV. | Mecklenburg-Vorpommern e V.

Landesverband Schleswig-Holstein e.V.
Beselerallee 67 | 24105 Kiel

Tel 0431/560 15-0 | Fax 0431/560 15-20
E-Mail:info@dmsg-sh.de

Internet: www.dmsg-sh.de

Landesverband Hamburg e.V.
Eppendorfer Weg 154 -156 | 20253 Hamburg
Tel 040/422 44 33 | Fax 040/422 44 40
E-Mail:info@dmsg-hamburg.de

Internet: www.dmsg-hamburg.de

Landesverband Niedersachsen e.V.
Engelbosteler Damm 104 | 30167 Hannover
Tel 0511/70 33 38 | Fax 0511/70 89 81
E-Mail:info@dmsg-niedersachsen.de
Internet: www.dmsg-niedersachsen.de

Landesverband Bremen e.V.
Brucknerstral3e 13 | 28359 Bremen
Tel 0421/326619 | Fax 0421/324092
E-Mail:info@dmsg-bremen.de
Internet: www.dmsg-bremen.de

Landesverband Mecklenburg-Vorpommern e.V.
Kieler Stra3e 26a | 19057 Schwerin

Tel 0385/3922022 | Fax 0385/3941139

E-Mail: ms@dmsg-mv.de

Internet: www.dmsg-mv.de

EIN PROJEKT DER
GEMEINNUTZIGEN

Hertie
Stiftung



