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Und wer fragt nach mir? — Austausch far
Angehdrige

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) Hessen

Renate Wesp

Anmeldung bei Renate Wesp
Telefon (06151) 62 70 380
Mail: wesp@dmsg-hessen.de

Teilnahmekosten: 4 Euro fur Mitglieder, 8 Euro fiir Nichtmitglieder

Anmeldung erforderlich

Hinter fast jedem chronisch kranken Menschen stehen kompetente und
hilfreiche, manchmal auch erschopfte oder zeitweise tiberforderte
Angehorige. Sie Ubernehmen eine Vielzahl praktischer Aufgaben,
geben emotionalen Rickhalt, pflegen Netzwerkkontakte... kimmern
sich und sichern damit das Alltagsund Familienleben. Dabei kommen
sie oft mit den eigenen Bedirfnissen zu kurz, fihlen sich Uberfordert
oder haben das Geflihl, dass nicht gesehen wird, was sie eigentlich
leisten, wie sich auch ihr Leben mit der Diagnose MS im familiaren
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Umfeld verandert. Wir méchten einen Raum bieten zum gegenseitigen
Austausch und uns damit beschaftigen: Wo bleibe ich? Wo fiihle ich
mich Uberfordert? Wo sind meine Ressourcen, und wo bekomme ich
Entlastung? Dieses Angebot kann der Beginn eines regelmafigen
Treffens werden. Wir freuen uns auf Sie.

Das Jahresprogramm der DMSG Hessen fir 2021 finden Sie hier:
www.dmsg-hessen.de

Ein Jahresprogramm dieser Selbsthilfeorganisation
finden Sie auf den folgenden Seiten.
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Vorwort

Liebe Mitglieder, sehr geehrte Damen und Herren,

in diesem Jahr halten Sie ein Programm in lhren Handen, das
wéhrend der Corona-Zeit geplant und gedruckt wurde. Also in
einer Zeit, die uns deutliche Einschrankungen auferlegt, was
Kontakte, Begegnungen, dffentliches Leben und Seminare be-
trifft.

Trotz aller Unsicherheiten haben wir uns dazu entschlossen, zu
planen, zu hoffen und zu wiinschen, dass unsere Angebote in
diesem Jahr wieder live stattfinden kénnen, ergénzt u. a. auch
um ,sportliche” Online-Angebote.

Wahrend des Lockdowns mussten leider unsere Seminarange-
bote ausfallen, sodass Sie in diesem Jahr so manches Thema
finden, das wir aus dem vergangenen Jahr nachholen. Das be-
trifft z. B. unsere Yoga- und Tai Chi-Seminare sowie die Semina-
re ,Achtsamkeit”.

Viele unserer Kurse zielen ohnehin auf lhre innere und duBere
Balance. Neu aufgenommen haben wir dazu — entsprechend
lhrer Riickmeldungen - die ,Alexander-Technik” (in Kassel) so-
wie das Wochenendseminar , Selbstverteidigung fiir Menschen
mit Handicap”.

Zwei neue Ausbildungsgruppen in der Betroffenenberatung
gibt es derzeit. Auch unsere Ehrenamtlichen in der Gruppen-
arbeit finden gewlnschte Themen zu ihrer Qualifizierung, u. a.
wieder ,sozialrechtliche Aspekte der MS” und erstmals ,Ab-
schiedskultur”, da insbesondere unsere alteren Gruppen (aber
nicht nur diel) Abschiede zu beklagen und zu gestalten haben.
Und: Wieder dirfen sich junge MS-Kranke, Mditter mit ihren
Kindern, Jugendliche aus MS-betroffenen Familien und auch
Pflegebedurftige auf Begegnungen bei unseren Freizeiten
freuen!

Unser Angebot wird erweitert um die Sport- und bewegungs-
therapeutische Beratung, die Sie unterstiitzt, ein fiir Sie passen-
des Sport- und Trainingsprogramm zu erarbeiten. Es ist sowohl
mdglich, sich im Bereich Sport und MS weiterzubilden (SpoKs)
als auch in angeleiteten Funktionstrainingsgruppen zu trainieren.
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Vorwort

Unser Jahresprogramm bedeutet fir mich und unser Team
entsprechend lhrer Riickmeldungen und Bedarfe, qualifizierte
Referentinnen gewinnen zu kénnen mit dem Ziel, Ihr Leben
mit den alltdglichen Anforderungen etwas zu erleichtern, lhnen
neue Erkenntnisse und Freude zu vermitteln!

Da ich zum letzten Mal die inhaltliche Verantwortung fr das
Jahresprogramm trage, méchte ich mich sehr herzlich bei Thnen
fir Ihre Gberwiegend so positive Resonanz bedanken.

Ob live oder online: Bleiben Sie in Kontakt und in Bewegung!

Herzlich griif3t Sie

S/ Basera

Monika Dettke, Leitung Soziale Dienste

Mit einem besonderem Dank an Frau Dettke, die viele
Jahre engagiert dieses Programm gestaltet hat.

Beste GriiBBe und viel Freude bei unseren Angeboten!
Benno Rehn, Geschiftsfithrer DMSG Hessen
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Beratung und Betreuung

Im Mittelpunkt unserer Arbeit steht die unabhéngige, per-
sonliche Beratung im Einzelgesprach. Wir sind Ansprech-
partner fiir Personen, die ihre Diagnose gerade erfahren
haben, aber auch fiir Betroffene, die schon viele Jahre mit
dieser Erkrankung und méglichen Behinderungen leben.
Wir begleiten sie in schwierigen Lebenssituationen oder
Krisenzeiten. Wir sind aber auch Vertrauenspersonen, wenn
es um berufliche, medizinisch-therapeutische oder pflegeri-
sche Fragestellungen und Probleme geht und bei Antrags-
stellungen behilflich. Zudem kooperieren wir mit Reha-
Kliniken, Neurologen, Therapeuten, Behérden, Institutionen
der Behindertenhilfe, gesundheitspolitischen Gremien und
anderen Organisationen im Gesundheitswesen.

Unsere Beratungsstellen

Bl Beratungs- und Betreuungsstelle DARMSTADT

AhastraBBe 5, 64285 Darmstadt
Telefon: (06151) 62 703-80

Fax: (06151) 62 703-85

E-Mail: darmstadt@dmsg-hessen.de

Betreuungsbezirk |
Stadt Darmstadt, Landkreis Darmstadt-Dieburg, Landkreis
GroB-Gerau, Landkreis BergstraBe und Odenwaldkreis

Inke Reinhardt, Dipl.-Sozialarbeiterin
Tel.: (06151) 62 703-82
E-Mail: reinhardt@dmsg-hessen.de

Beratung und Betreuung

H Beratungs- und Betreuungsstelle FRANKFURT

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

Fax: (069) 40 58 98-47

E-Mail: frankfurt@dmsg-hessen.de

Betreuungsbezirk |
Stadtgebiet Frankfurt und Wetteraukreis

Doris Althofen, Dipl.-Sozialpadagogin
Tel.: (069) 40 58 98-37
E-Mail: althofen@dmsg-hessen.de

Betreuungsbezirk Il
Landkreise Hochtaunus, Limburg-Weilburg, Main-Kinzig, Rhein-
gau-Taunus, Stadtgebiet und Stadtkreise Wiesbaden

Renate Schon, Dipl.-Sozialarbeiterin (bis Mai 2021)
Tel.: (069) 40 58 98-34
E-Mail: schoen@dmsg-hessen.de

Betreuungsbezirk Il
Main-Taunus-Kreis, Stadt und Landkreis Offenbach

Corinna Nachtwey, Dipl.-Pddagogin
Tel.: (069) 40 58 98-39
E-Mail: nachtwey@dmsg-hessen.de




Beratung und Betreuung

Betreuungsbezirk IV
Stadt und Landgebiet Gief3en, Lahn-Dill-Kreis

Dorothea Hermann, Erziehungs- und Politikwissenschaftlerin

Tel.: (069) 40 58 98-26
E-Mail: hermann@dmsg-hessen.de

B Beratungs- und Betreuungsstelle FULDA

Gerloser Weg 20, 36039 Fulda
Telefon: (0661) 96 89 30-0
Fax: (0661) 96 89 30-23

Betreuungsbeazirk |
Stadt und Landkreis Fulda, Kreis Hersfeld-Rotenburg,
Vogelsbergkreis

Kerstin Springob, Dipl.-Sozialarbeiterin
Tel.: (0661) 96 89 30-14
E-Mail: springob@dmsg-hessen.de

Betreuungsbezirk Il
Kreis Marburg-Biedenkopf, Schwalm-Eder-Kreis

Ingrun Bechen, Dipl.-Sozialarbeiterin
Tel.: (0661) 96 89 30-12
E-Mail: bechen@dmsg-hessen.de

Beratung und Betreuung

Betreuungsbezirk Il
Stadt und Landkreis Kassel, Kreis Waldeck-Frankenberg,
Werra-MeifBBner-Kreis

Sonja Waschilowski, Dipl.-Sozialpadagogin

Tel.: (0561) 207 59-46, Fax: (0561) 207 59-47
E-Mail: waschilowski@dmsg-hessen.de

Ort: Atrium, Wilhelmshoher Allee 262, 34131 Kassel

H Sport- u. bewegungstherapeutische Beratung & Betreuung

Dr. Stephanie Woschek, Leitung

Mitarbeiterinnen: Nadine Scholl, M.A. und Charlotte Klump
Tel.: (069) 40 58 98-23

Fax: (069) 40 58 98-40

E-Mail: woschek@dmsg-hessen.de

E-Mail: funktionstraining@dmsg-hessen.de

Ehrenamtliche Beratung , Betroffene beraten Betroffene”

B KomMS-Wiesbaden

Pfitznerstr. 9, 65193 Wiesbaden
Tel.: (0611) 52 86 20

Fax: (0611) 204 89 65

E-Mail: komms-wi@dmsg-hessen.de

Renate Kiihne: Montag von 10.00 - 12.00 Uhr
Martina Glass: Dienstag von 10.00 - 12.00 Uhr
Ulrike Krohn:  Donnerstag von 10.00 - 12.00 Uhr




Beratung und Betreuung

Eine Ubersicht tber unser Projekt ,Betroffene beraten Betroffene”
mit den Ansprechpersonen finden Sie auf unserer Homepage
www.dmsg-hessen.de.

Verbindlich sagen wir lhnen zu, dass es keine Veranstaltung
der DMSG Hessen geben wird, ohne strikte Beachtung der
aktuell geltenden Abstands- und Hygieneregeln.
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Information

Mit ihren Informationsveranstaltungen und Offenen Treffs
mochte die DMSG Hessen MS-Kranken, ihren Partnern,
Familien und anderen interessierten Menschen die Méglich-
keit geben, sich iliber die Krankheit Multiple Sklerose gut
informieren und aus-

tauschen zu kénnen.

Auch in diesem Jahr finden wieder Veranstaltungen zu
unterschiedlichen Themen statt. Die Teilnahme ist kosten-
frei, wir méchten Sie jedoch um eine Spende bitten.

Infovortrag

H Infoabend: ,,Darm und Erndhrung”

Der Vortrag gibt einen Uberblick, wie und warum unser Verdau-
ungssystem eine zentrale Rolle fiir Nerven und Muskeln spielt —
insbesondere im Zusammenhang mit chronischen Erkrankungen.

AuBerdem werden Méglichkeiten aufgezeigt, wie eine ange-
passte Ernahrung und eine mikrobiologische Therapie unter
anderem die Wirkung von Sport & Bewegung, aber auch Medi-
kamenten verbessern kann.

Montag, 04.10.2021  Datum
Beratungsstelle Darmstadt, Ahastral3e 5, 64285 Darmstadt ~ Ort
18.00 - 19.30 Uhr  Uhrzeit
04.09.2021 Anmeldeschluss
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 703-80  Anmeldung
wesp@dmsg-hessen.de
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Datum
Uhrzeit
Anmeldeschluss
Organisation

Datum

Uhrzeit
Organisation

Erfahrungsaustausch

Offene Treffs

Der ,Offene Treff” in den Raumen der jeweiligen Beratungs-
stelle richtet sich an MS-Neubetroffene, die in entspannter
Atmosphare Begegnung, Informations- und Erfahrungsaus-
tausch mit anderen Neubetroffenen suchen.

Dabei orientiert sich das thematische Angebot an den
Wiinschen und den Bedirfnissen der jeweiligen Teilnehmer.
Begleitet wird der , Offene Treff” von einer Sozialarbeiterin
oder einer ehrenamtlichen Beraterin aus unserem Projekt
,Betroffene beraten Betroffene”.

Der Offene Treff ist fir Sie kostenfrei. Wir freuen uns auf Sie.

B Offener Treff in Fulda
Beratungsstelle Fulda
Gerloser Weg 20, 36039 Fulda

26.04. und 20.09.2021

jeweils montags von 18.00 - 20.00 Uhr
telefonisch bis 21.04. bzw. 15.09.2021
Kerstin Springob, Telefon (0661) 96 89 300

B Offener Treff in Darmstadt
Beratungsstelle Darmstadt
Ahastr. 5, 64285 Darmstadt

24.02./31.03./28.04./30.06./28.07./25.08. /
29.09./27.10.2021

jeweils mittwochs 18.00 - 20.00 Uhr

Inke Reinhardt, Telefon (06151) 62 703-82
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Erfahrungsaustausch

B Offener Treff in Frankfurt
Beratungsstelle Frankfurt
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt

13.01./10.02. / 10.03. / 07.04.2021
jeweils mittwochs von 18.00 - 20.00 Uhr
Renate Schon, Telefon (069) 40 58 98-34

12.05./09.06./07.07./01.09./06.10./10.11. / 08.12.2021
jeweils mittwochs von 18.00 - 20.00 Uhr
Corinna Nachtwey, Telefon (069) 40 58 98 39

B Offener Treff in Kassel
Beratungsstelle Kassel
Wilhelmshdher Allee 262, 34131 Kassel

Mittwoch, 26.05.2021 (anlasslich des Welt-MS-Tages)
18.00 - 20.00 Uhr

nur nach telefonischer Anmeldung bis 21.05.2021
Sonja Waschilowski, Telefon (0561) 20 75 946

B Offener Treff in Wiesbaden
KomMS Wiesbaden
Pfitznerstr. 9, 65193 Wiesbaden

10.02./10.03. / 14.04./ 12.05. / 09.06. / 14.07. / 08.09. /
13.10. / 08.12.2021

jeweils mittwochs von 19.30 - 21.00 Uhr

nur nach telefonischer Anmeldung

Renate Kihne, Tel. (0611) 26 12 16

und Tina Glass Tel. (06122) 53 05 22
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Datum
Uhrzeit
Ort

Anmeldeschluss
Kennziffer
Kosten
Anmeldung

MS und Familie

Frauenfriihstiick

Eine chronische Erkrankung wie die Multiple Sklerose bewirkt
viele Verdnderungen im Leben der Betroffenen und deren
Familien. Das Frauenfriihstiick soll Gelegenheit bieten, sich in
lockerer Atmosphére zu begegnen und sich tber verschiedene
Themen und Fragen auszutauschen, die sich aus der Situation,
chronisch erkrankt zu sein, ergeben.

Mogliche Themen:

B Welche Veranderungen hat die MS fir mich und/oder fur
meine Familie bewirkt?

B Wie hat sich die Verédnderung konkret ausgewirkt?

B Was ist anders?

B Wie gehe/n ich/wir damit um?

M Gibt es andere Umgangsmaoglichkeiten?

Wir freuen uns auf lhr Kommen.

B Frauenfriihstiick in Fulda

Mittwoch, 24.03.2021

10.00 - 12.00 Uhr

Parkhotel Kolpinghaus Fulda, Kolpingstube,

GoethestraBe 13, 36043 Fulda

10.03.2021

858 JP 01

pro Frihstiick 4,00 € fiir Mitglieder, 8,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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MS und Familie

Mittwoch, 13.10.2021

10.00 - 12.00 Uhr

Parkhotel Kolpinghaus Fulda, Kolpingstube,

GoethestralBBe 13, 36043 Fulda

29.09.2021

858 JP 02

pro Friihstiick 4,00 € fir Mitglieder, 8,00 € fiir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

B Frauenfriihstiick in Homberg/Ohm

Donnerstag, 22.04.2021

10.00 - 12.00 Uhr

Familienzentrum, Frankfurter Str. 1, Homberg/Ohm
08.04.2021

858 JP 03

pro Frihstiick 4,00 € fir Mitglieder, 8,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

Donnerstag, 21.10.2021

10.00 - 12.00 Uhr

Familienzentrum, Frankfurter Str. 1, Homberg/Ohm
06.10.2021

858 JP 04

pro Frihstiick 4,00 € fir Mitglieder, 8,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Datum

Uhrzeit

Ort
Anmeldeschluss
Kennziffer
Kosten
Anmeldung

MS und Familie

»Und wer fragt nach mir?” Austausch fiir Angehérige
Tagesveranstaltung

Hinter fast jedem chronisch kranken Menschen stehen kompe-
tente und hilfreiche, manchmal auch erschépfte oder zeitweise
Uberforderte Angehérige. Sie libernehmen eine Vielzahl prakti-
scher Aufgaben, geben emotionalen Riickhalt, pflegen Netz-
werkkontakte... kimmern sich und sichern damit das Alltags-
und Familienleben. Dabei kommen sie oft mit den eigenen
Bedurfnissen zu kurz, fuhlen sich Uberfordert oder haben das
Geflhl, dass nicht gesehen wird, was sie eigentlich leisten, wie
sich auch ihr Leben mit der Diagnose MS im familidren Umfeld
verandert. Wir méchten einen Raum bieten zum gegenseitigen
Austausch und uns damit beschaftigen: Wo bleibe ich? Wo
fuhle ich mich Uberfordert? Wo sind meine Ressourcen, und wo
bekomme ich Entlastung?

Dieses Angebot kann der Beginn eines regelmaBigen Treffens
werden. Wir freuen uns auf Sie.

Samstag, 27.03.2021

10.00 - 13.00 Uhr

Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
Anmeldeschluss: 27.02.2021

853 JP 01

4,00 € fur Mitglieder, 8,00 € fur Nichtmitglieder

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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MS und Familie

Partnerschaft und MS: ,,Chronisch krank und gesund”
Tagesveranstaltung

B Wie gehe ich in meiner Beziehung mit der Erkrankung um?

B Welchen Platz hat die Multiple Sklerose in meiner Beziehung?

B Wie managen wir das als Paar?

B Was sind die Grundbausteine fir eine gelingende Partner-
schaft, wenn die Diagnose MS ein Teil davon wird?

Durch Fragen und Visualisierungen kénnen Sie erkennen, wel-
che Rolle die MS in IHRER Beziehung spielt bzw. welchen Platz
sie einnimmt. Vielleicht kann die MS innerhalb der Partner-
schaft einen neuen, anderen Platz bekommen?

Samstag, 17.07.2021

10.00 - 14.00 Uhr

Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
17.06.2021

853 JP 02

10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Datum
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Ort
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MS und Familie

Gesprichskreis fiir Angehérige

Der gesunde Partner ist auf eigene Weise mit betroffen, wenn
die Diagnose MS beim Partner, Angehorigen oder Freund ge-
stellt wird. Oft weil3 er nicht, wie er sich verhalten soll, WELCHE
Hilfe er WIE anbieten kann. Was heiBt diese Diagnose fir die
Perspektiven in der Partnerschaft, was 16st sie an Angsten oder
ungeahnten Fahigkeiten aus? Was kann der Gesunde tun, um
sich als Helfender nicht selbst zu Uberfordern? Menschen, die
einen Kranken begleiten, haben oft dhnliche Themen und Pro-
bleme. Dies zu erkennen, kann entlastend sein. Sich auszutau-
schen und Kraft zu schépfen, ist Ziel dieses Gesprachskreises.

27.01./24.02./31.03./28.04./ 26.05. / 30.06. / 28.07./
25.08./27.10./ 24.11.2021

jeweils mittwochs von 18.00 - 19.30 Uhr
Beratungsstelle Frankfurt,

Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt

10 Einheiten

03.01.2021

858 JP 05

75,00 € fur Mitglieder, 150,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Bewegung und Fit fiir den Alltag

DMSG Funktionstraining — Gemeinsam trainieren.
Aktiv bleiben.

Seit 2019 bietet die DMSG Hessen das DMSG Funktionstrai-
ning fiir Menschen mit Multiple Sklerose an. Funktionstraining
ist ein regelmaBiges wochentliches Gruppentraining (Dauer 45
Minuten) unter qualifizierter Anleitung eines/r DMSG-Funkti-
onstrainersin, das die medizinische Rehabilitation ergénzen soll.
Das DMSG-Funktionstraining richtet sich an alle Menschen mit
MS. Hier trainieren sowohl Menschen mit als auch ohne Ein-
schrénkungen auf ihren individuellen Leistungsniveaus. Die
Verbesserung von Koordination und Kondition sowie die Moti-
vation zu Sport und Bewegung stehen im Vordergrund. Unab-
héngig davon, wie die Sporterfahrung und das Leistungsniveau
sind, beim Funktionstraining ist fir jeden etwas dabei.

&,

i

Das Training findet regelmaBig in kleinen Gruppen statt. Die
Kosten sind wie folgt: 30 Minuten Training Gbernimmt die Kran-
kenkasse. 15 Minuten Training als Zusatzangebot der DMSG
Hessen. DMSG-Mitglieder zahlen pro Training 2,00 Euro, Nicht-
mitglieder 3,50 Euro.

Bei Interesse am DMSG Funktionstraining melde dich bei:

Team Funktionstraining  Projekt
Dr. phil. Stephanie Woschek  Leitung
Nadine Scholl, M.A. und  Mitarbeiter-
Charlotte Klump, Physiotherapeutin, B.Sc.  innen
Wittelsbacherallee 86, 60385 Frankfurt Ort
069-405898-23  Telefon
funktionstraining@dmsg-hessen.de  E-Mail

Anmeldeformular zum Download unter
www.dmsg-hessen.de/funktionstraining-bei-ms

Folge uns auch gerne auf MS Connect:
Gruppe ,, Funktionstraining”
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Datum

Ort
Anmeldeschluss
Kennziffer
Kosten
Anmeldung

Bewegung und Fit im Alltag

SpoKs - Sportorientierte Kompaktschulung fiir Menschen
mit MS

Es ist erwiesen, dass regelméaBiges sportliches Training zu
positiven Effekten bezogen auf neurobiologische Prozesse und
korperliche Leistungsfahigkeit fiihrt und damit auch die Lebens-
qualitét erhéht. Aus Unsicherheit, welche Belastung ihnen gut
tut und wie leistungsféhig der eigene Korper ist, scheuen sich
viele MS-Kranke, Sport zu treiben.

Deshalb sind Sie herzlich eingeladen, an dieser Kompakt-
schulung in Theorie und Praxis teilzunehmen — gerne auch mit
lhrem Partner bzw. lhrer Partnerin.

Beide Wochenendtermine sind verbindlich, denn das Training
baut aufeinander auf.

Samstag bis Sonntag, 17.-18.04.2021

und Samstag bis Sonntag, 08.05.- 09.05.2021
Facettenwerk, Wiesbaden

20.03.2021

853 JP 04

100,00 £ fur Mitglieder, 200,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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SpoKs - Refresherkurs
Sportorientierte Kompaktschulung fiir Menschen mit MS
Wochenendkurs

Wie in jedem Jahr wird es auch 2021 das Angebot der DMSG
Hessen geben, ein SpoKs-Auffrischungskurs anzubieten, um
ehemaligen SpoKs-Teilnehmern (und deren Angehérige/Part-
ner) neue Erkenntnisse, Erfahrungen sowie theoretische und
praktische Inhalte zu Sport bei MS zu vermitteln.

Neben der Auffrischung theoretischer und praktischer Schu-
lungsinhalte méchten wir den Termin auch zum Erfahrungsaus-
tausch und Wiedersehen aller ehemaligen SpoKs-Teilnehmer
nutzen.

Samstag bis Sonntag, 03.-04.07.2021

Samstag: 10.00 - 17.00 Uhr

Sonntag: 10.00 - 13.00 Uhr

, Sensenstein” bei Kassel

04.06.2021

853 JP 05

50,00 £ fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Bewegung und Fit im Alltag

Aqua-Jogging in Bad Soden-Salmiinster

Viele MS-Betroffene erfahren ihre Bewegungsféhigkeit als mehr
oder minder stark eingeschrankt. Selbst einfache Bewegungen
und Handlungsablaufe sind nur unter vermehrter Kraftanstren-
gung mdglich, sodass die eigene Leistungsfahigkeit als unzu-
reichend wahrgenommen wird.

Widerstand, Druck, Auftrieb und Temperatur des Wassers sind
die wichtigsten Faktoren fir eine gesunde Wassergymnastik,
die positiv auf den Kérper und seine Bewegungen wirkt. Was-
ser erleichtert die Bewegungen, trainiert die Muskeln, entlastet
die Gelenke und erweitert deren Bewegungsausmal, massiert
die Haut und entspannt.

H 1. Kurs

ab 12.03.2021

jeweils freitags von 16.00 - 17.00 Uhr

Therma-Sol Spessart-Therme, Bad Soden-Salmiinster
10 Einheiten

19.02.2021

850 JP 01

W 2. Kurs

ab 03.09.2021

jeweils freitags von 16.00 - 17.00 Uhr

Therma-Sol Spessart-Therme, Bad Soden-Salmiinster
10 Einheiten

12.08.2021

850 JP 02

50,00 € fir Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Wassergymnastik in Frankfurt und Wetzlar

Wassergymnastik ist die urspriingliche Form eines schonenden
Trainings sowohl in der Pravention als auch in der Rehabilita-
tion. Die Gymnastik ist ein spezielles Bewegungstraining, das
durch die Reduzierung des eigenen Korpergewichts besonders
schonend fir Riicken und Gelenke ist. Die gesamte Muskulatur
des Korpers wird gekréftigt und mobilisiert, Feinmotorik und
Koordination werden verbessert und der Gleichgewichtssinn
geschult. Durch die Auftriebskraft des Wassers kénnen Men-
schen mit Bewegungseinschrankungen und schon bestehen-
den Schadigungen des Bewegungsapparates ihr Bewegungs-
ausmaf3 vergréBern. Die Gruppengymnastik findet unter fach-
kundiger Anleitung eines Sportpddagogen oder Physiothera-
peuten statt.

Frankfurt Rebstockbad
M 1. Kurs

ab 14.01.2021

jeweils donnerstags von 18.00 - 19.00 Uhr

10 Einheiten

02.01.2021

850 JP 03

50,00 £ fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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H 2. Kurs

ab 22.04.2021

jeweils donnerstags von 18.00 - 19.00 Uhr

10 Einheiten

29.03.2021

850 JP 04

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

N 3. Kurs

ab 02.09.2021

jeweils donnerstags von 18.00 - 19.00 Uhr

10 Einheiten

10.08.2021

850 JP 05

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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M 1. Kurs

M 2. Kurs

M 3. Kurs

Bewegung und Fit im Alltag

Schwimmschule Plitsch Platsch, Wetzlar

ab 05.03.2021

jeweils freitags von 13.45 - 14.45 Uhr

10 Einheiten

12.02.2021

850 JP 06

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

ab 21.05.2021

jeweils freitags von 13.45 - 14.45 Uhr

10 Einheiten

29.04.2021

850 JP 07

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 £ fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

ab 03.09.2021

jeweils freitags von 13.45 - 14.45 Uhr

10 Einheiten

16.08.2021

850 JP 08

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Selbstverteidigung fiir Menschen mit Handicaps
Wochenendseminar

Wie verteidige ich mich gegen einen Angriff durch einen ver-
meintlich Starkeren? Gibt es lberhaupt Méglichkeiten, sich
erfolgreich zu verteidigen, wenn ein Mensch aufgrund seiner
Multiplen Sklerose z. B. nur wenig Kraft zur Verfligung hat oder
auf einen Rollstuhl angewiesen ist?

Dies sind Fragen, die nicht nur MS-Kranke umtreiben. Unser
Referent von der Gemeinnitzigen Gesellschaft zur Férderung
des inklusiven Sports mbH, ist in diesem Bereich erfahren,

sitzt er schon lange aufgrund einer Riickenmarksverletzung

im Rollstuhl. Mit diesen Themen beschaftigt er sich schon seit
Langerem und weil, dass auch Hilfsmittel bei der Abwehr eines
Angriffs sehr nltzlich sein kénnen.

Selbstverteidigung hat nicht nur was mit korperlicher Starke zu
tun, sondern ebenso mit Achtsamkeit im Alltag, das Erkennen
von bedrohlichen Situationen und die Vermeidung unndtiger
Risiken.

Es erwartet Sie ein sehr komplexes und umfangreiches, span-
nendes Programm.

Datum  Freitag bis Sonntag, 21.-23.05.2021
Uhrzeit  Anreise bis 14.30 Uhr

Therapien  INNdependence Hotel, Mainz

Anmeldeschluss 16.04.2021

Kennziffer 853 JP 03

Kosten 100,00 £ fir Mitglieder, 200,00 € fir Nichtmitglieder
Anmeldung  Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Rollstuhlmobilitétstraining
Tagesveranstaltungen

Ob ein MS-Patient sich mithilfe der eigenen Kérperkraft oder
im Elektrorollstuhl fortbewegt: Sicherheit ist wichtig und ein
Rollstuhltraining sinnvoll — unabhéngig davon, ob Sie schon
langer im Rollstuhl sitzen, Ihren Rollstuhl erst vor kurzen be-
kommen haben oder in naher Zukunft ein Rollstuhl beantragen
wollen. Im Rahmen unserer Veranstaltung sollen die Teil-
nehmer lernen, mit dem Rollstuhl umzugehen. Dazu erfolgt
zunéachst eine theoretische und praktische Einweisung in die
Technik, Funktionsweise und Handhabung sowie die Grundla-
gen des sicheren Umgangs mit Hilfe einer Rollstuhlgebrauchs-
schulung. Dabei bilden das Uberwinden von Hindernissen und
ein Sicherheitstraining die Praxisschwerpunkte. Auch Begleit-
personen lernen mit und missen sich ebenfalls anmelden. Zu
jeder Tagesveranstaltung bieten wir einen Folgekurs zur Auf-
frischung an.

Leihrollstiihle stehen kostenlos fiir Teilnehmer und Begleitper-
sonen zur Verfligung.

B Kurs 1 in Ronneburg/Karben

Samstag, 24.04.2021 Datum
10.00 - 16.00 Uhr  Uhrzeit
Jugendzentrum Ronneburg ~ Ort
Auf dem weiBen Berg, 63549 Ronneburg
03.04.2021 Anmeldeschluss
853 JP 06 Kennziffer
20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fir Nichtmitglieder Kosten
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380  Anmeldung

wesp@dmsg-hessen.de
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B Auffrischungskurs 1

Frihjahr 2021 - auf Anfrage

10.00 - 16.00 Uhr

Berufsforderungswerk Karben

Am Heroldsrain 1, 61184 Karben

853 JP 08

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

B Kurs 2 in Ronneburg/Karben

Samstag, 18.09.2021

10.00 - 16.00 Uhr

Jugendzentrum Ronneburg

Auf dem weiBBen Berg, 63549 Ronneburg
27.08.2021

853 JP 07

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

B Auffrischungskurs 2

Herbst 2021 — auf Anfrage

10.00 - 16.00 Uhr

Berufsforderungswerk Karben

Am Heroldsrain 1, 61184 Karben

853 JP 09

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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B Kurs 3 in Bad Wildungen

Samstag, 17.04.2021

10.00 - 16.00 Uhr

Wicker-Klinik

Im Kreuzfeld 4, 34537 Bad Wildungen/Reinhardshausen
22.03.2021

853 JP 11

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

B Fortgeschrittenenkurs 3

Sonntag, 18.04.2021

10.00 - 16.00 Uhr

Wicker-Klinik

Im Kreuzfeld 4, 34537 Bad Wildungen/Reinhardshausen
22.03.2021

853 JP 29

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Rollstuhlmobilitétstraining in der Stadt

Unsere Tagesveranstaltung startet in Frankfurt an der Haupt-
wache. Hier beginnt fir alle Teilnehmer das Alltagstraining vor
Ort: Bordsteinkanten, tiefe Wasserrinnen, Kopfsteinpflaster
und andere schwierige Untergriinde, sollen trotz hoher, kor-
perlicher und koordinativer Einschrankungen bewaltigt und
eingelibt werden.

Dann geht es weiter zu eine der zahlreichen Tiefgaragen, um zu
lernen, wie schwere Brandschutztiren zu &ffnen sind.

Der Abschluss des Tages bildet das Fahren auf einer Rolltreppe.
Schon wahrend des Kurses im Sommer 2019 zeigte sich, dass
es unter fachkundiger An- und Begleitung auch die schaffen,
die es sich zunachst nicht zutrauten.

Begleitpersonen diirfen selbst ausprobieren und erhalten Tipps
und Hinweise wie sie unterstltzen kdénnen.
Informationsaustausch und Hinweise zu den Themen Fahrtech-
niken, richtiges Sitzen, Positionieren und weiteren zahlreichen
Tipps, gehdren ebenso zum Tagesablauf, wie das Abstimmen
der Inhalte mit dem Kénnen und den Bedurfnissen der Teilneh-
mer/Innen.

Daher spielt die Art des Rollstuhls keine Rolle, egal ob es sich
dabei um einen mit eigener Kérperkraft oder elektrisch (auBer
Fahren auf der Rolltreppe) angetriebenen handelt.
Teilnehmerlnnen, die Uber Lauffahigkeiten verfligen (Rollator)
kénnen das Angebot auch ,zu FuB’ nutzen, wenn auch nur zeit-
weise.

Ziel soll sein, dass jeder Betroffene etwas fir sich in einem sol-

chen Kurs erlernt und das wiederum fihrt zu neu gewonnener
Selbstbestimmung, mehr Mobilitdt und gréBeren Freirdumen.

30
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Samstag, 24.07.2021

10.00 - 16.00 Uhr

Café Hauptwache, An der Hauptwache 15, 60313 Frankfurt
01.07.2020

853 JP 10

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fur Nichtmitglieder

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Kompaktkurs Klettern

Klettern verbessert die Motorik und das Gleichgewicht bei
MS-Erkrankten, erhéht Kraft und Ausdauer und bringt Selbst-
vertrauen. Dabei ist es so vielseitig, dass jeder MS-Kranke mit
seinen spezifischen Symptomen an der Kletterwand individuell
geférdert werden kann. Auch schwerer Betroffene, die auf den
Rollstuhl angewiesen sind, kénnen davon profitieren und durch
regelméaBiges Uben ihre motorische Leistungsfahigkeit verbes-
sern. Unterscheiden muss man zwischen Sportklettern, fir das
ein Kletterpartner erforderlich ist und bei dem man wegen der
Hohe an einem Seil gesichert ist und Therapeutischem Klet-
tern. Das Grundprinzip und auch die Nutzungsmaoglichkeiten
sind jedoch in beiden Fallen gleich.

Bei unserem Kompaktkurs ,Klettern mit MS” geht es hoch
hinaus, denn Sie haben die Méglichkeit, sich am Seil gesichert
an der groBen Kletterwand auszuprobieren. Sie werden dabei
von den qualifizierten Trainern des Kletterzentrums Nordhessen
und einer Physiotherapeutin unterstitzt. Die Ubungen richten
sich nach den Fahigkeiten der Teilnehmer und auch schwerer
Betroffene sind herzlich eingeladen, allerdings sollten die Beine
noch bewegt werden kdnnen und noch etwas Kraft in den
Armen vorhanden sein.

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

06.03./ 13.03. / 20.03.2021

jeweils samstags von 10.00 - 14.00 Uhr

Kletterzentrum Nordhessen

Johanna-Waescher-Str. 4, 34131 Kassel

3 Einheiten

12.02.2021

850 JP 09

40,00 € fur Mitglieder, 80,00 € fur Nichtmitglieder

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de
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Schnuppertag Klettern
Tagesveranstaltung

Gesichert mit Seil und Klettergurt kdnnen auch Menschen mit
Handicap Wande erklimmen. In diesem 2-stiindigen Klein-
gruppenworkshop bekommt jeder Teilnehmer mehrfach die
Gelegenheit in der Kletterhalle sich und seine Fahigkeiten in
der Senkrechten auszuprobieren und den schénen Klettersport
kennenzulernen. Dabei werden Sie von einem Trainer mit lang-
jahriger Klettererfahrung unterstltzt. Dieser ist ausgebildeter
Kletterbetreuer des Deutschen Alpenvereins e.V.

Donnerstag, 06.05.2021

18.00 - 20.00 Uhr

Kletterhalle, Lichtwiesenweg 15, 64287 Darmstadt

06.04.2021

853 JP 12

20,00-30,00 £ fur Mitglieder, 40,00-60,00 € fur Nichtmitglieder
(Teilnehmergebihr variiert je nach Teilnehmerzahl)

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Klettern mit Handicap am Seil - Eine Heranfiihrung

+Wollten Sie immer schon mal buchstéblich die Wand hoch ge-
hen?” Hier kdnnen Sie es! Wir begleiten und unterstiitzen Sie,
damit Sie sicher neue Horizonte entdecken kénnen mit einem
Handicap.

Vertrauen Sie unserer sportpraktischen Expertise mit neurologi-
schen Erkrankungen (www.neurowerkstatt.de & www.aktionspo-
tentiale.de) und unserer langjahrigen Erfahrung beim Klettern
und mit Sicherungstechniken (ausgebildet vom Deutschen
Alpenverein e.V.).

ab 10.06./17.06. / 24.06. / 01.07.2021

jeweils donnerstags von 18.00 - 20.00 Uhr
Kletterhalle, Lichtwiesenweg 15, 64287 Darmstadt
4 Einheiten

10.05.2021

850 JP 10

25,00 € fur Mitglieder, 50,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

ab 02.09./ 09.09. / 16.09. / 23.09.2021

jeweils donnerstags von 18.00 - 20.00 Uhr
Kletterhalle, Lichtwiesenweg 15, 64287 Darmstadt
4 Einheiten

06.04.2021

850 JP 11

25,00 € fur Mitglieder, 50,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Feldenkrais auf dem Pferd

Mit der Feldenkrais-Methode und dem Partner Pferd kénnen
Sie in der Natur lhre Kérperwahrnehmung durch Bewegung
verbessern und eine neue Bewusstheit erfahren.

Die natlrlichen Bewegungen des Pferdes, die direkt auf unse-
ren Kérper lUbertragen werden, haben eine Tiefenwirkung. Die
Lockerung angespannter Kérperpartien kann damit erreicht
werden. Durch leichte und angenehme Bewegungen wird lhre
Aufmerksamkeit geschult und ein Gefiihl von Balance, Leichtig-
keit und Freude kann entstehen.

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

ab 30.05./ 13.06. / 27.06.2021

jeweils sonntags von 10.00 - 13.00 Uhr

Hof Kattenbicke, Sachsenhauser Str. 31, 34513 Waldeck
07.05.2021

850 JP 12

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Feldenkrais
Wochenendseminar

Die Wirkung der Feldenkrais-Methode beruht auf ihrem Ein-
fluss auf das Wechselspiel zwischen Nervensystem, Skelett
und Muskulatur und ist somit besonders gut fiir Menschen

mit neurologischen Erkrankungen wie der Multiple Sklerose
geeignet. Durch diese Bewegungsschulung werden Sie entde-
cken, dass Sie sich viel muheloser bewegen kénnen, wenn Sie
sich lhrer Bewegungen bewusst werden. Durch aufmerksames
Wahrnehmen &ndern sich erlernte Haltungen und Bewegungs-
muster; lhre Koordination und lhr Gleichgewicht verbessern
sich. Mit Hilfe von angeleiteten, einfachen und leichten Be-
wegungsablaufen spliren Sie, wie jede einzelne Bewegung mit
lhrem ganzen Kérper und Befinden zusammenhangt. Es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte bringen Sie eine Decke sowie bequeme Kleidung und
warme Socken mit.

Freitag bis Sonntag, 19.-21.02.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Hotel im Kornspeicher, Marburg

04.01.2021

853J 13

100,00 £ fur Mitglieder, 200,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Kettwiesel-Tour 2.0
Tagesveranstaltungen

Auf der , Kettwiesel-Tour” haben die Teilnehmer die Méglichkeit
die Liegefahrrader kennenzulernen und direkt auszuprobieren. Die
Réder verfligen Uber einen elektrischen Zusatzmotor, sind leicht,
kippsicher und werden vor Fahrtantritt auf den jeweiligen Fahrer
angepasst. Die , Kettwiesel-Tour 2.0" flihrt mit nur geringer Stei-
gung gréBtenteils auf dem Ederseebahn-Radweg rund 32 Kilo-
meter von Korbach zur Sperrmauer am Edersee. Etwa in der Mitte
der Strecke ist eine Mittagspause im Bahnhof Netze geplant,

von dort geht es dann weiter bis zum Zielpunkt, der Talsperre am
Edersee. Am Ende der Tour kann sich bei einem gemeinsamen
Kaffeetrinken Uber das Erlebte ausgetauscht, bevor die Teilneh-
mer von den Fahrzeugen der DMSG wieder zurlick zum Start-
punkt in Korbach gebracht werden. Die Kettwiesel- Tour wird von
der DMSG begleitet, so dass die Teilnehmer an mehreren Punkten
die Mdglichkeit haben ihre Fahrt zu unterbrechen. Darlber hinaus
besteht die Moglichkeit mehrere Rader aneinander zu montieren,
damit garantiert niemand auf der Strecke bleibt. Die Kosten fur
die Verpflegung sind im Teilnehmerbeitrag nicht enthalten.

Bitte beachten Sie fir Ihre Planung, dass sich das Ende der
Tour je nach Tempo der Gruppe und der benétigten Pausen
verzégern kénnte.

10.00 - 17.30 Uhr

Start: Parkplatz Wildunger LandstraBBe, Korbach

Ziel: Staumauer Edersee

16.04.2021

25,00 € fur Mitglieder, 50,00 € fir Nichtmitglieder

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de

Samstag, 08.05.2021
853 JP 14

Sonntag, 09.05.2021
853 JP 15
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Schnuppertag BogenschieBen
Tagesveranstaltung

BogenschieBen kann sowohl die kérperlichen als auch die
kognitiven Fahigkeiten bei MS verbessern. RegelmaBiges
BogenschieBen starkt die Schulter-, Arm- und Nackenmus-
keln, kraftigt die Rumpfmuskulatur und férdert Koordination,
Gleichgewicht und Beweglichkeit. Bei unserem Schnuppertag
.BogenschieBen” haben die Teilnehmer die Gelegenheit die
grundlegenden Techniken des Bogensports kennenzulernen.
Dazu gehoren ein stabiler Stand, die Haltung des Bogenarms
und das Ziehen der Sehne. Ebenso wichtig sind Ruhe und
Konzentration. Das SchieBen ist sowohl im Stehen als auch im
Sitzen mdglich und somit auch fir Rollstuhlfahrer geeignet. Wir
haben auf Hof Kattenbicke die Méglichkeit drauBen oder in der
Halle zu schieBen und sind somit unabhéngig vom Wetter. Fur
die Verpflegung ist selbst zu sorgen

Samstag, 28.08.2021

11.00 - 14.00 Uhr

Wicker-Klinik

Im Kreuzfeld 4, 34537 Bad Wildungen/Reinhardshausen
30.07.2021

853 JP 16

10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Bewegung und Fit fiir den Alltag

Hilfe, ich bin so schusselig - Workshop zum besseren
Umgang mit Gedéchtnis- und Konzentrationsproblemen
Wochenendseminar

Neben motorischen und sensiblen Reiz- und Ausfallerscheinung-
en bestimmen in vielen Féllen Einschrankungen von Konzentra-
tion, Aufmerksamkeit und Gedachtnis den Alltag von MS-Kran-
ken. Viele Betroffene erfahren — mal mehr, mal weniger — Kon-
zentrationsprobleme, eine rasche Ermiidbarkeit oder dass sie
das eine oder andere vergessen und sich nicht mehr an Namen
erinnern kénnen.

Diese Einschrankungen stellen MS-Betroffene vor gro3e Prob-
leme am Arbeitsplatz und im Alltag. Insbesondere Arbeiten mit
einer hohen Anforderung an die Konzentration, die ein grof3es
MaB an Gedachtnisleistung und Merkfahigkeit voraussetzen,
bringen die Betroffenen unter starken Leistungsdruck und
Dauerstress. Eine solche Daueranspannung kann sich negativ
auf den Krankheitsverlauf und die psychische Befindlichkeit
auswirken.

Wir wollen MS-Betroffenen die Mdglichkeit bieten, ihre Ein-
schrankungen und Probleme anzusprechen, mit dem Ziel einer
individuellen Hilfestellung im Alltag.

Freitag bis Sonntag, 30.04.- 02.05.2021

Anreise bis 14.00 Uhr

Kloster Bad Soden-Salmunster

30.03.2021

853 JP 17

100,00 £ fur Mitglieder, 200,00 € fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Gesundheit und Ernahrung

MS und Ernéhrung
Tagesveranstaltung

Gesundes und schmackhaftes, vollwertiges Essen und Trinken
haben bei der MS einen hohen Stellenwert. Wenn es dann
noch zum jeweiligen Ess-Typ passt, fallt das Umsetzen meist
leicht.

Ein gut funktionierender Organismus hat die Fahigkeit, Krank-
heitsprozesse im Korper positiv zu beeinflussen. Mit welchen
Lebensmitteln gelingt es, tagtéglich die Abwehr- und Selbst-
heilungskrafte des Kérpers zu steigern? Dies und praktische
Tipps erfahren Sie in diesem Vortrag. Der kleine Zubereitungs-
Workshop und die anschlieBende Verkostung méchten Sie
Uberzeugen, dass gesundheitsférderndes Essen schnell zube-
reitet und lecker sein kann.

MS-Betroffene, Angehdrige sowie interessierte Laien sind herz-
lich eingeladen, sich zu informieren, zu probieren und Fragen
zu stellen.

Datum  Samstag, 18.09.2021
Uhrzeit  10.00 - 13.00 Uhr
Ort  Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
Anmeldeschluss 18.08.2021
Kennziffer 853 JP 18
Kosten 10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fir Nichtmitglieder
Anmeldung  Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Entspannung und Balance

Tai Chi — Bewegung und Achtsamkeit
Wochenendseminar

Tai Chi ist eine Bewegungskunst aus China, die sich durch die
flieBenden, runden und weichen Bewegungen auszeichnet. In
einer Studie der Klinik Hohe Warte in Bayreuth wird aufgezeigt,
dass Tai Chi sich eignet ,um Menschen mit MS an korperliche
Aktivitat heran zu fihren”. Tai Chi zeichnet sich durch die viel-
faltige Wirkung auf Kérper und Psyche aus:

M unterstitzt die Balance, Beweglichkeit und allgemeine
Gesundheit

W fordert eine aufrechte Haltung

M fordert eine gesunde Knie-, Hift- und Riickenhaltung

B vermittelt den mihelosen Umgang mit Kraften und die
erstaunliche Wirkung des Loslassens

W hilft beim Stressabbau und férdert die Entspannung

Das palliativ-regenerative Stressmanagementverfahren Tai Chi
ist durch das darin enthaltene Achtsamkeitstraining und die
langsamen Bewegungen sehr wirksam. Ubungen kénnen mit
wenig Aufwand erlernt und gut selber zu Hause praktiziert
werden.

Freitag, 12.02., bis Sonntag, 14.02.2021 Datum
Anreise bis 14.30 Uhr  Uhrzeit
INNdependence Hotel, Mainz ~ Ort
11.01.2021 Anmeldeschluss
853 JP 19 Kennziffer

100,00 € fur Mitglieder, 200,00 € fur Nichtmitglieder  Kosten

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380  Anmeldung

wesp@dmsg-hessen.de
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Entspannung und Balance

Eutonie in Bewegung kommen - Lésen von alten Strukturen
Tagesveranstaltung

In einer wachen Aufmerksamkeit konzentrieren wir uns auf klei-
ne Regionen unseres Korpers. Wir entdecken, wie eutonisches
Dehnen unseren Gelenken, Muskulatur und Faszien mehr Raum
erdffnet, und erleben Druck als positives Mittel, um in Be-
wegung zu kommen. Unser Ziel ist es, eine Art des Bewegens
zu finden, die eine besondere Qualitat unserer muskularen
Aktivitat erreicht und auf unsere Prasenz und Klarheit wirkt. Das
Seminar bietet uns Raum flir das Empfinden unseres Kérperbe-
wusstseins, fir wertfreie Bewegungsgestaltung und fir Aus-
tausch und Freude am eigenen Korperbild.

Samstag, 29.05.2021

10.00 - 13.00 Uhr

physioMental & Eutonie, Fliednerweg 7, 64367 Mihltal
29.04.2021

853 JP 20

10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380,
wesp@dmsg-hessen.de
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Entspannung und Balance

Haltung zeigen mit MS
Wochenendseminar

An diesem Wochenende geht es um die verschiedenen Aspek-
te von Haltung. Das Seminar besteht aus einer ausgewogenen
Mischung von Bewegung, Entspannung, Wissensvermittlung
und Gespréachen. Viele Anregungen lassen sich direkt in den
Alltag umsetzen.

MS wirkt auf alle Haltungsebenen. Betroffene erleben haufig
Einschréankungen in der Kérperhaltung, besonders im Stand.
Die Nutzung von Stécken, Rollator oder Rollstuhl macht es
schwerer, Haltung zu zeigen. Das kann kompensiert werden
durch bewusste Prasenz und Ausstrahlung, allerdings braucht
es dazu eine starke innere Haltung. Das ist leicht gesagt...
besonders zu Beginn, wenn das Leben durch die Diagnose
komplett auf den Kopf gestellt wird. Erst nach und nach wird
die MS in den Alltag integriert und es kann sich eine neue Le-
benshaltung entwickeln. Diese neue Haltung wird beim Semi-
nar gestarkt.

Bitte mitbringen:
dicke Socken, ein Kissen, eine Decke oder Matte.

Freitag bis Sonntag, 03.-05.09.2021

Anreise bis 14.00 Uhr

INNdependence Hotel, Mainz

03.08.2021

853 JP 21

100,00 £ fur Mitglieder, 200,00 € fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Entspannung und Balance

Schnuppertag Lachyoga
Tagesveranstaltung

Méochten Sie eine einzigartige Methode kennenlernen, nach
der jeder ohne Grund lachen und damit mehr Freude im Leben
erfahren kann? Mit Lachyoga kdnnen Sie auf entspannte Art
etwas fiir Kérper, Geist und Seele tun. Als Sofortmeditation hilft
Lachyoga dabei, Sorgen loszulassen und auch in schwierigen
Situationen eine positive Lebenseinstellung beizubehalten.
Stress wird abgebaut, der Stoffwechsel angeregt und Schmer-
zen und andere unangenehme Symptome kénnen gelindert
oder als weniger belastend empfunden werden. Spielerisch,
mit einfachen Mitteln wie Atem-, Lach- und Entspannungs-
Ubungen aktivieren Sie den gesamten Kreislauf und verbessern
lhre Stimmung.

Die Ubungen kénnen im Stehen oder Sitzen (auch im Rollstuhl)
ausgeflhrt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Samstag, 05.06.2021

15.00 - 17.00 Uhr

Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
05.05.2021

853 JP 22

10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Entspannung und Balance

Kreativworkshop zum Thema Verénderung und Entwicklung
Tagesveranstaltung

Eine wunderbare Methode, um die eigenen Winsche sichtbar
zu machen und persdnliche Entwicklungen zu beférdern ist die
Herstellung einer Collage oder Visionboardes.

Wir erschaffen im Workshop ein farbenprachtiges Wunschbild.

Nach einer ruhigen Einstimmung auf unser Thema geht es los:
Wir nehmen uns Zeit und einen Stapel alter Zeitschriften. Nun
werden Bilder ausgeschnitten, welche uns ansprechen und zum
personlichen Thema passend erscheinen. Aus diesem Stapel
wird das Beste ausgesucht und zu einer bunten Collage zusam-
mengeklebt. Das Ergebnis ist immer Gberraschend und stark!
Hier zeigen sich nicht nur die bewussten Vorsatze, sondern es
kénnen auch tiefer sitzende Wiinsche und ungehérte Bedurfnis-
se zum Vorschein kommen.

Die wunderbaren Visionsbilder werden zuhause aufgehéngt
und entfalten beim Anschauen ihre kraftvolle Wirkung.

Vorkenntnisse sind nicht nétig. Wenn vorhanden, kénnen aus-
gelesene lllustrierte mitgebracht werden.

Samstag, 12.06.2021

10.00 - 14.00 Uhr

Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
12.05.2021

853 JP 23

10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Entspannung und Balance

Yoga

Yoga basiert auf einer ganzheitlichen Lehre aus Indien und zielt
auf die Harmonisierung von Kérper und Geist. Yoga wirkt dem
Alltagsstress entgegen und stérkt auch das Immunsystem. Es
unterstitzt uns dabei, mit Ruhe und Ausgeglichenheit unserer
Aufgaben zu meistern.

Die Angebote richten sich auch an MS-Betroffene, die kérper-
lich eingeschrénkt sind oder einen Rollstuhl nutzen. Die ver-
schiedenen Ubungen werden je nach individuellem Kénnen auf
dem Boden oder vom Stuhl aus praktiziert und an die Ubenden
angepasst. Die Teilnehmer, die die Ubungen auf dem Boden
durchfiihren méchten, sollten in der Lage sein, ohne Hilfe auf
den Boden zu gelangen.

B Yoga Wochenendseminar

Freitag bis Sonntag, 29.-31.01.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Bonifatiushaus Fulda, Neuenbergerstr. 3-5, 36041 Fulda
09.12.2020

853 JP 24

100,00 £ fur Mitglieder, 200,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

Freitag bis Sonntag, 12.-14.11.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Bonifatiushaus Fulda, Neuenbergerstr. 3-5, 36041 Fulda
01.10.2021

853 JP 25

100,00 € fur Mitglieder, 200,00 € fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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H Yoga kennt kein Alter -
Ein sanfter Hatha-Yoga-Kurs in Frankfurt

Alle diejenigen, die Yoga liben, gewinnen an Zufriedenheit.
Wahrend die Muskeln entspannen, wird der Geist frisch. Der
10-Wochenkurs richtet sich an alle Yoga-Interessierten. Jeder
ist herzlich willkommen. In diesem Kurs wechseln sich sanfte
Yoga—Ubungen, besonders fir Ricken, Schulter und Nacken,
mit kleinen Atemibungen ab. Auch werden Bewegungen und
Haltungen fir etwas mehr Beweglichkeit und Koordination
gelibt. Diese Art des gemeinsamen Uben stérkt die innere und
duBere Balance. Jede Kurseinheit endet mit einer gefihrten
finalen Entspannung. Fir alle, die einen Stuhl bevorzugen,
stellen wir diesen gerne zur Verfigung.

jeweils montags, von 17.00 bis 18.15 Uhr
Yogazentrum, HeidestraBBe 10, 60316 Frankfurt

10 Einheiten

50,00 £ fur Mitglieder, 100,00 € fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

ab 11.01.2021
21.12.2020
850 JP 13

ab 21.06.2021
01.06.2021
850 JP 14

ab 04.10.2021
15.09.2021
850 JP 15
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Entspannung und Balance

Alexandertechnik: anstoBBen — bewegen - entwickeln
Tagesveranstaltung

Die Alexander-Technik ist eine korperorientierte Methode, die
das Wiedererlernen eines natiirlichen Kérpergebrauchs ermég-
licht eine bessere Bewegungsqualitat, die als neu gewonnene
Leichtigkeit wahrgenommen wird. In uns unbewussten Verspan-
nungs- und Haltungsmustern liegt haufig die Ursache fir einen
Mangel an Vitalitat und fehlende Leichtigkeit in Bewegungsab-
ldufen bzw. fur in der Folge entstehende kérperliche Beschwer-
den wie Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Verspannungen in
den Schultern und im Nacken. Auch MS bedingte Bewegungs-
einschréankungen kénnen durch den Einsatz der Alexandertech-
nik positiv beeinflusst werden. Unsere Tagesveranstaltung bietet
lhnen die Gelegenheit, diese Technik kennenzulernen und lhnen
erste Impulse und Anregungen fiir den Alltag zu vermitteln.

Samstag, 25.09.2021

11.00 - 13.00 Uhr

Bildungsforum Sankt Michael, Die Freiheit 2, 34117 Kassel
20.08.2021

853 JP 26

20,00 € fur Mitglieder, 40,00 € fur Nichtmitglieder

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

Beweglicher Beckenboden
Tagesveranstaltung — flir Manner und Frauen

Wir verbringen immer mehr Zeit im Sitzen. Das fuhrt haufig zu
einer Uberlastung des Halte- und Bewegungsapparates und zu
Beschwerden im Becken und unteren Ricken. Eine Erschlaffung
oder eine zu starke Spannung der Beckenbodenmuskulatur
sind Ausléser fir Migrane, Kieferknirschen, Riickenschmerzen,
sexuelle Probleme, hdufiger Harndrang, ProstatavergréfBerung,
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Entspannung und Balance

Menstruationsschmerz und Probleme im Darmbereich.

Hinzu kommt, dass chronische Erkrankungen, Asthma, hormo-
nelle Veranderungen, schweres Heben, Schwangerschaft und
Geburt den Beckenboden schwachen. In einer herzlichen und
erfrischenden Atmosphére erleben Sie die Beweglichkeit Ihres
Beckens in Verbindung mit den FiBen, dem Brustkorb und
dem Schultergiirtel. Die Ubungen aus der Eutonie richten sich
nach den individuellen Méglichkeiten.

Samstag, 23.10.2021

10.00 - 13.00 Uhr

physioMental & Eutonie, Fliednerweg 7, 64367 Miihltal
23.09.2021

853 JP 27

10,00 € fur Mitglieder, 20,00 £ fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

8samkeit, Meditation und Lebensfreude
Wochenendseminar

+Achtsamkeit” ist in aller Munde und seit einigen Jahren sehr in
Mode gekommen. Auf dieser Wochenend-Abenteuerreise wer-
den wir zahlreiche Ubungen und Erfahrungsrdume erforschen
und dabei erleben, was Achtsamkeit fir uns bedeutet. Bei

den Praxistibungen richten wir den Blick neugierig nach innen,
folgen inneren Bildern, beobachten den Atem, erkunden den
Kérper mit unserer freundlichen Aufmerksamkeit, bewegen uns
behutsam und lauschen Musik. Dieses bunte Programm lasst
uns das Gebiude der Achtsamkeit entdecken, in dem auch die
Meditation eine , Etage” ausmacht. Zudem gibt es ausreichend
Raum fiir Austausch und vor allem auch fir Humor und SpaB,
sodass wir die Erfahrungen des Wochenendes mit Leichtigkeit
in den eigenen Alltag Gbertragen kénnen.
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Bitte bequeme Kleidung und warme Socken mitbringen.

Freitag bis Sonntag, 03.-05.12.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Kloster Bad Soden Salmiinster

27.10.2021

853 JP 28

100,00 £ fur Mitglieder, 200,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

Nachholtermine aus 2020

Freitag bis Sonntag, 09.-11.04.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Bad Salzhausen

01.03.2021

853 JP 30

100,00 € fur Mitglieder, 200,00 € fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

Freitag bis Sonntag, 25.-27.06.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Bad Salzhausen

03.05.2021

853 JP 31

100,00 € fur Mitglieder, 200,00 € fur Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Kreativ dabei

Kreatives Malen in Frankfurt

In diesem Kurs gehen wir auf die Suche nach unseren schop-
ferischen Kraften und lassen diese durch das experimentelle
Malen wieder sichtbar werden.

Wir wollen die kreativen Méglichkeiten entdecken, die in den
Werkzeugen Pinsel, Spachtel und Schwamm und den Materia-
lien wie Papier, Farbe und Wasser liegen. Wir wollen auf3erdem
Farben erleben, Farbklange und Formen finden, die der eige-
nen Wahrnehmung entsprechen, Freude an der Entstehung
eines Bildes, Freude am Ausprobieren entdecken sowie Grund-
wissen Uber Farb- und Kompositionslehre in Theorie und Praxis
erfahren. Kenntnisse im Malen sind nicht erforderlich.

ab 11.03.2021

jeweils donnerstags von 15.00 - 17.00 Uhr

im VdK, OstparkstraBBe 37

10 Einheiten

19.02.2021

850 JP 16

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 € fir Nichtmitglieder

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de

ab 09.09.2021

jeweils donnerstags von 15.00 - 17.00 Uhr

im VdK, OstparkstraBBe 37

10 Einheiten

19.08.2021

850 JP 17

50,00 € fur Mitglieder, 100,00 £ fir Nichtmitglieder

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de
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Kreativ dabei

Aquarellkurse

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

Gemeinsam wollen wir die Méglichkeiten entdecken, die uns
die Farben bieten. Schone, zarte oder leuchtende Bilder wer-
den dabei entstehen, die wir zum Ende des Kurses vielleicht in
einer Ausstellung prasentieren kénnen.

H 1. Kurs

ab 02.03.2021

jeweils dienstags von 15.30 - 17.30 Uhr
Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
5 Einheiten

02.02.2021

850 JP 18

25,00 € fur Mitglieder, 50,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

M 2. Kurs

ab 13.04.2021

jeweils dienstags von 15.30 - 17.30 Uhr
Beratungsstelle Darmstadt, Ahastr. 5, 64285 Darmstadt
5 Einheiten

13.03.2021

850 JP 19

25,00 € fur Mitglieder, 50,00 € fir Nichtmitglieder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

52

Hin und Weg

Mutter-Kind-Freizeit

In den Osterferien wollen wir ein paar Ferientage gemeinsam
im Kolping-Feriendorf in Herbstein im Vogelsberg verbrin-
gen. Das Feriendorf liegt am Waldrand mit Blick auf Wiesen,
Felder und die Stadt Herbstein. Das AuBengelénde rings um
die Wohnbungalows ist ein toller Spielplatz mit zahlreichen
Outdoor Aktivitaten fir Grof3 und Klein. Die Unterkinfte sind
barrierefrei. Fotos unter www.vogelsbergdorf.de

Bei Vollverpflegung miissen wir uns nicht um Einkaufen und
Kochen kiimmern. Hilfe durch einen Pflegedienst vor Ort ist
moglich. Das Haus bietet zahlreiche Angebote, wie Tépfern
Wandern, Reiten fiir die Kinder, usw. Wir planen einige Akti-
vitdten rund ums Haus und in Herbstein. Bedingt durch die
Corona-Pandemie wird es Einschréankungen entsprechend der
Hygienevorschriften geben. Auf der Homepage des Hauses ist
das Gaste-Hygiene ABC einzusehen. Das nahe Thermalbad
Herbstein ladt zu entspannten Momenten ein.

Fir An- und Abreise kann unser Fahrdienst genutzt werden.

Montag bis Sonntag, 05.04.-11.04.2021

Herbstein Kolping Feriendorf

22.01.2021

856 JP 01

Mitglieder: 60,00 € fur Mutter, 30,00 € fir deren Kinder
Nichtmitglieder: 120,00 € fur Mutter, 60,00 € fiir deren Kinder
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Hin und Weg

U30 Camp - Meet'n Chill

Das U30 Camp 2021 fur junge MS Betroffene zwischen 18 und
30 Jahren findet erneut in Kooperation der beiden DMSG-Lan-
desverbanden Baden-Wirttemberg (AMSEL) und Hessen statt.

Die Reise flhrt wieder zum Bodensee, dieses Jahr allerdings
zum ersten Mal auf die Insel Reichenau. Das Haus liegt direkt
am See und bietet beste Voraussetzungen fir eine gelungene
Auszeit. Die Unterbringung erfolgt in Mehrbettzimmern, die

Belegung bestimmen die Teilnehmerlnnen vor Ort gemeinsam.

Drei Tage lang habt Ihr dann die Gelegenheit, andere junge
MS-Betroffene kennenzulernen, Euch auszutauschen und ge-
pflegt die Seele baumeln zu lassen. lhr kénnt auBerdem einen
Freund oder eine Freundin mitbringen und das kostenlos! Wir
m&chten Euch Raum fiir Eure Themen geben und Anregungen
fur den Austausch bieten. Fiir alle Eure Fragen rund um die
MS stehen an einem Camp-Tag auBerdem auskunftsfreudige
Experten bereit.

Donnerstag bis Sonntag, 24.-27.06.2021

Anreise bis 14.30 Uhr

Haus Insel Reichenau, MarkusstraBBe 15, 78479 Reichenau
10.05.2021

856 JP 02

50,00 € fur Mitglieder (Begleitpersonen sind frei)

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Kinder- und Jugendfreizeit — Ab in den Wald
Sommerfreizeit in Gréavenwiesbach fir Kinder und Jugendliche
von 9 bis 14 Jahren

2021 bieten wir eine spannende und abenteuerreiche Frei-

zeit in der Jugendherberge Gravenwiesbach im Taunus an. Es
warten vielseitige Angebote auf euch: im angrenzenden Wald
der Jugendherberge liegt ein Hochseilgarten, der zum Klettern
genutzt werden kann. Bei einer GPS Rallye oder beim Umgang
mit Karte und Kompass kénnt ihr euren Orientierungssinn auf
die Probe stellen. Beim intuitiven BogenschieBen kommt es auf
Konzentration, Ruhe und Geschick an. Knifflige Aufgaben fir
euer Team sind die ideale Herausforderung, eure Kooperati-
onsfahigkeit und euer Vertrauen ineinander sowie eure Clever-
ness unter Beweis zu stellen. Der ausgedehnte Wald in dem die
Jugendherberge liegt bietet eine tolle Kulisse flir spannende
Geléndespiele und fir Walderkundungen. Auf dem nahe ge-
legenen FuBballplatz kénnt ihr euch austoben, und im Jugend-
herbergs-Tipi gibt es eine Lagerfeuerstelle, an der ihr es euch
abends gemditlich machen kénnt. Hier kdnnt ihr auch grillen
oder Stockbrot ins Feuer halten. Vielleicht Ubt ihr euch sogar
mal darin, ein Feuer ohne moderne Hilfsmittel zu entziinden?
Wenn das Wetter mal nicht ganz so gut mitspielt bietet das Tipi
einen guten Unterschlupf - wird es allzu heil3, dann lockt das
Schwimmbad.

Euch erwarten also Abenteuer, Natur und Erholung pur! Natiir-
lich kénnt Ihr mit eigenen Winschen das Programm mitgestal-
ten. Das Team von ,Natur bewegt e.V.” freut sich auf Euch!

Montag bis Freitag, 02.-13.08.2021

Gravenwiesbach, Jugendherberge

15.04.2021

856 JP 03

120,00 £ fur Kinder von Mitgliedern

240,00 € fur Kinder von Nichtmitgliedern

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de
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Sommerfreizeit an der Nordsee
flir Familien und Einzelreisende

Da die Sommerfreizeit 2020 nach Cuxhaven leider nicht statt-
finden konnte, wird sie 2021 noch einmal angeboten.

Das Ferienhotel Diinenhof liegt im Ortsteil Berensch (Cuxha-
ven), ist komplett barrierefrei und verfligt tber 50 Zimmer mit
Sat-TV, Telefon, Du/WC. Die mit Terrasse oder Balkon aus-
gestatten Zimmer befinden sich im Haus Windrose. Vier der
rollstuhlgerechten Zimmer verfligen tber einen elektrischen
Pflegebettrahmen. Im Haus gibt es ein Schwimmbad mit Lifter,
eine Sauna, Parkplatze, Kegelbahn, Minigolfanlage, Boulebahn,
Sporthalle und Kinderspielplatz. Nahere Infos erhalten Sie auch
Uber: www.duenenhof.org

GenieBBen Sie im Sommer den besonderen Reiz des National-
parks Wattenmeer mit seinen dem Meer vorgelagerten Salz-
wiesen. Diese einmalige Landschaft |adt dazu ein, die Seele
baumeln zu lassen und zur Ruhe zu kommen...

Eine Stadtfiihrung in Bremen, das Auswandererhaus oder der
Zoo am Meer in Bremerhaven, das Ringelnatz-Museum oder
eine Wattwagenfahrt, sind einige Ideen fiir unser Ausflugspro-
gramm. Rollstuhlgerechte Strandzugéange sind in den Ortsteilen
Duhnen, Githorn und Ddse mit schdonen Promenaden.

An einem Tag werden wir uns dem Thema ,,Bewegungs- und
Entspannungstherapien” mit Anregung, wie Sie diese zu Hause
weiterflhren kénnen, beschéftigen.

Erholen Sie sich an der Nordsee, schauen Sie dem bunten Trei-
ben am Hafen zu oder genieBen Sie einfach nur die Natur...
Unsere Freizeit soll auch die Begegnung von Menschen mit
und ohne Behinderung férdern.

Das Team der DMSG Hessen besteht aus 2, Fahrern, 2 Helferin-

nen und einer Reiseleitung.
An- und Abreise nach Cuxhaven, Fahrdienst vor Ort, Unter-
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kunft mit Halbpension und die Ausflugsméglichkeiten sind im
Teilnehmerbeitrag inbegriffen. Es besteht auch die Méglichkeit
einer Bezuschussung.

Wir wlrden uns freuen, wenn wir lhnen auch mit diesem An-
gebot wieder Lust gemacht haben, sich anzumelden.

Sonntag, 18.07., bis Mittwoch, 28.07.2021

Cuxhaven, Nordsee

28.02.2021

856 JP 04

650,00 € fur Mitglieder, 950,00 € fir Nichtmitglieder

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de
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Ehrensache

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

Lebendige Gruppenarbeit in MS-Gruppen und MS-Treffs
Wochenendseminar

Manchmal lauft es nicht mehr so gut in der Gruppe, Pepp und
Motivation sind raus und sehr viel Arbeit lastet auf sehr weni-
gen Schultern...

Die Verantwortlichen bekommen wenig Lob, dafir viel Kritik.
Manch’ eine Gruppenleitung oder ein Verantwortlicher fiir
einen MS-Treff kommt da schon einmal ins Zweifeln: Hat meine
Arbeit liberhaupt noch Sinn? Wie kann es weitergehen?

An diesem Wochenende gibt es einen Austausch der Gruppen-
Verantwortlichen untereinander sowie neue Ideen und andere
Techniken in der Gruppenarbeit. Die Themen, die sich im Ver-
lauf eines , Gruppen-Jahres” angesammelt haben, kénnen wir
vertiefen, denn es gibt Zeit firs Genauer-Hingucken und flrs
Ausprobieren.

Freitag bis Sonntag, 18.-20.06.2021
Anreise bis 14.30 Uhr

Mainz

10.05.2021

840 E 01

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Sozial- und arbeitsrechtliche Aspekte der Multiple Sklerose
Tagesseminare fiir Ehrenamtliche aus den MS-Gruppen, MS-
Treffs und fiir Betroffenenberaterinnen

Da sich die Multiple Sklerose auf alle Lebensbereiche auswirkt,
u. a. auf die Familie, den Beruf und das Wohnen, ergeben sich
viele sozial- und arbeitsrechtliche Fragen.

In den Gruppen und in der Betroffenenberatung geht es nicht
darum, sozialrechtliche Beratung zu machen sondern darum,
einen Uberblick zu bekommen, um so eine Wegweiserfunktion
fir Fragende auszuiiben.

B Welche Unterstiitzung und Leistungen gibt es fir MS-Kranke?
B Wo kdnnen welche Antrége gestellt werden?

B Was tun, wenn ein Antrag abgelehnt wird?

B Wie kann ich die ,,Behérdensprache” richtig verstehen?

Zur Information und zum Austausch, inhaltlich gestaltet von der
Rechtsanwaltin Marianne Moldenhauer, laden wir ein:

jeweils 10.00 - 14.00 Uhr
Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de

13.02.2021
Frankfurt
840 E 02

10.07.2021
Fulda
840 E 03

17.07.2021
Butzbach
840 E 04
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Kennziffer
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Ehrensache

Fit im Ehrenamt - aktiv in der Gruppenleitung
«Reflexion der Gruppenarbeit”
Tagesveranstaltungen

Unter fachlicher Anleitung und im Austausch miteinander bieten
wir die Moglichkeit zur Reflexion der Gruppenarbeit:

Was kann ich tun, wenn der Gruppengeist erlahmt?

Wie gehe ich mit unterschiedlichen Interessen und maoglichen
Konflikten in der Gruppe um?

Welche Ideen gibt es zur lebendigen Gruppenarbeit?

Damit Gruppenleitungen und Aktive in den MS Treffs die Freude
am Ehrenamt nicht verlieren und sich auch gegenseitig unter-

stitzen kénnen, laden wir in sechs Regionen in Hessen zur Mo-
deration und fachlichen Unterstlitzung des Gruppenlebens ein:

jeweils 10.00 - 14.00 Uhr
Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de

Samstag, 06.02.2021
Butzbach / fur Mittelhessen und fiir Osthessen
840 E 05

Samstag, 20.02.2021
Darmstadt / fur Sidhessen
840 E 06

Samstag, 13.03.2021
Langenselbold
840 E 07

Samstag, 08.05.2021
Borken
840 E 08
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Samstag, 13.11.2021
Frankfurt
840 E 09

Samstag, 20.11.2021
Taunus
840 E 10

Samstag, 27.11.2021
Butzbach / fur Mittelhessen und fir Osthessen
840 E 11
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Begleitseminar fiir Betroffenenberaterinnen -
Gesprichsfiihrung:,Einfiihlendes, verstehendes Zuhéren”

Unsere ausgebildeten Betroffenenberaterinnen sind gefragt als
Ansprechpersonen fiir andere MS Kranke, manchmal auch in
schwierigen Situationen.

Wie kann ich so zuhdren, dass ich mich nicht Gberfordere und
mein Gesprachspartner sich von mir angenommen, gehért und
verstanden fihlt?

Wie kann ich auch in komplizierteren Gespréachen konzentriert
und nicht bewertend zuhéren und meine Aufmerksamkeit ganz
auf den anderen richten?

Zur Begleitung und Unterstltzung der Betroffenenberaterinnen
bieten wir Supervision und Praxisreflexion:

Anreise bis 14.30 Uhr
Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de

Freitag bis Samstag, 22.-23.01.2021
Frankfurt
840E 12

Freitag bis Samstag, 01.-02.10.2021
Marburg
840E 13
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Begleitseminar fiir Betroffenenberaterlnnen mit Partnerinnen

Viele Betroffenenberaterlnnen sind — neben unseren Seminaren—
haufig im Kontakt miteinander, um personliche und Beratungs-
Themen zu besprechen.

Die MS-Erkrankung und auch das ehrenamtliche Engagement
haben Auswirkungen auf die Partnerschaft. Deshalb ist der
Wunsch entstanden, an einem Wochenende die Méglichkeit
anzubieten, gemeinsam mit dem Partner/der Partnerin teilzu-
nehmen.

Bei diesem Seminar werden die Betroffenenberaterlnnen fach-
lich begleitet und unterstitzt wéhrend die Angehdrigen in einer
eigenen Gruppe ihre Themen miteinander austauschen und ein
gemeinsames Freizeitangebot wahrnehmen kénnen.

Angehdrige, Betroffene und damit die Partnerschaft sollen
bewusst und kreativ in den Blick genommen werden.

Es geht um das Glick der Lebensfille und darum, im Kontakt
mit anderen zu sein.

Das Wochenendseminar soll auch dazu dienen, Energie zu
tanken im und fur das Alltagsleben.

Wichtig:
Die Teilnahme der Angehérigen ist kein MUSS. Die Supervision
fir die Ehrenamtlichen findet — wie gewohnt — statt.

Freitag bis Sonntag, 29.-31.10.2021
Anreise bis 14.30 Uhr

Mainz

840 E 14

Renate Wesp, Telefon (06151) 62 70 380
wesp@dmsg-hessen.de
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Ehrensache

Neue Ausbildungsgruppen fiir Gespréchsfiihrung
fiir Aktive in den MS-Gruppen und MS-Treffs

Aktive in den MS-Gruppen und MS-Treffs sind oftmals An-
sprechpartner/Innen fiir MS-Kranke, denn die Krankheitsdiag-
nose bedeutet fir die Betroffenen einen heftigen Einschnitt in
das private und berufliche Leben.

Viele Betroffene suchen deshalb — vor allem in krankheitsinten-
siven Zeiten — den Austausch mit Gleichbetroffenen.

Um verstehend und aktiv zuhoren zu konnen, bedarf es eini-
ger Grundkenntnisse und Fahigkeiten. Deshalb bieten wir in
2020/2021 wieder eine Schulung in ,Gesprachsfihrung” an.

B Fulda - Nachholtermin aus 2020

Freitag bis Sonntag, 08.-10.01.2021
Anreise bis 14.30 Uhr
840 E15

M Fulda

Freitag bis Sonntag, 19.-21.03.2021
und Freitag bis Sonntag, 25.-27.06.2021
Anreise bis 14.30 Uhr

840 E16

H Mainz

Freitag bis Sonntag, 05.03.-07.03.2021
und Freitag bis Sonntag, 11.-13.06.2021
Anreise bis 14.30 Uhr

840 E17

Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de
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Abschied nehmen und gestalten in MS-Gruppen
und MS-Treffs sowie in der Betroffenenberatung
Tagesveranstaltungen

Einige unserer MS Gruppen bestehen seit vielen Jahrzehnten;
gerade dort gilt es Abschied zu nehmen von verstorbenen Mit-
gliedern, méglicherweise auch von den regelmaBigen Treffen,
oder es geht um die Auflésung der Gruppe.

Wie nehmen wir Abschied, wie gestalten wir diese und welche
Rituale sind dabei hilfreich?

Abschiede brauchen Zeit und Raum; sie sind emotionale Pro-
zesse mit personlicher Bedeutung.

Wie kénnen wir in den Gruppen, den Treffs und in der Betroffe-
nenberatung Abschiede gestalten und Trauer begleiten?

Dazu werden wir inhaltliche Inputs durch eine Trauerbegleiterin
bekommen und unsere Erfahrungen und Themen dazu bespre-
chen.

jeweils 10.00 - 14.00 Uhr  Uhrzeit
Renate Wesp, Tel. (06151) 62 70 380, wesp@dmsg-hessen.de ~ Anmeldung

Samstag, 30.01.2021 Datum
Frankfurt Ort
840 E 18 Kennziffer

Samstag, 27.02.2021 Datum
Butzbach  Ort
840 E 19 Kennziffer

Samstag, 25.09.2021 Datum
Kellerwald Ort
840 E 20 Kennziffer

Samstag, 06.11.2021  Datum
Darmstadt Ort
840 E21 Kennziffer
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Anmeldebedingungen

Seminare - Kurse — Gesprachskreise — Funktionstraining

M Die DMSG Hessen bietet zur Gesundheitsférderung und
Rehabilitation von MS-Kranken und Angehdrigen sowie zur
Unterstitzung von Pflegepersonen Seminare, Therapiekurse,
Gesprachskreise und Tagesveranstaltungen an.

M Die Anmeldungen fiir die Kurse und Veranstaltungen sind
per E-Mail (Formular auf der Homepage www.dmsg-hessen.de)
oder schriftlich unter Angabe der Kennziffer an den Landesver-
band Hessen zu richten.

B Fir Anmeldungen zu Funktionstraining und Spoks melden
Sie sich per Mail unter: funktionstraining@dmsg-hessen.de an.
Bl Die Anmeldungen sind verbindlich.

M Bei Rucktritt nach dem Anmeldeschluss kann eine Erstattung
der Teilnehmergebihr nur nach Vorlage eines arztlichen Attes-
tes, oder wenn ein Ersatzteilnehmer gefunden wird, erfolgen.
M Die Teilnahmegeblhr fir Wochenendseminare beinhaltet
Kosten flr Unterkunft, Verpflegung sowie den Seminarinhalt.
B Wir gewahren Beihilfen zur KostenermaBigung oder -be-
freiung. Dazu wenden Sie sich bitte — unter Angabe Ihrer Ein-
kommensverhaltnisse — an die zustandige DMSG Hessen-Bera-
tungsstelle.

M Einige Kursleiterlnnen sind bei den gesetzlichen Krankenkas-
sen anerkannt, und es besteht dann fir Sie ggf. die Mglich-
keit, Seminargebuhren fir Pravention erstattet zu bekommen.
Bitte sprechen Sie dafiir direkt mit der Kursleitung.

M Die Teilnehmer missen den Fahrdienst zum Veranstaltungs-
ort selbst organisieren. Jedoch sind wir Gehbehinderten und
Rollstuhlfahrern bei der Lésung des Fahrproblems behilflich,
soweit in unserem Fahrdienst Platze verflgbar sind.

Fur den Fahrdienst entrichten Sie bitte eine freiwillige Kosten-
beteiligung.

Infoveranstaltungen - Offene Treffs

B Auch im Jahr 2021 werden wir wieder zu unterschiedlichen
Themen informieren. Die Teilnahme ist kostenfrei — wir bitten
Sie jedoch um Spenden, damit wir unsere Kosten gering halten
kdénnen.
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Freizeiten

M Fir die Freizeiten gelten die gleichen Anmeldebedingungen
wie oben (s. Seminare — Kurse — Gesprachskreise). Die Teilneh-
mergebiihren beinhalten Unterkunft, Verpflegung (wie angege-
ben), Betreuung sowie unseren Fahrdienst.

M Fir die Teilnahme an Freizeiten gibt es Stiftungen, die finanzi-
elle Beihilfen gewahren. Bitte wenden Sie sich an die zusténdige
DMSG Hessen-Beratungsstelle.

Ehrenamtsschulung

Bl Unser Angebot der Ehrenamtsschulung richtet sich an Aktive
in den Gruppen, den MS Treffs und die Betroffenenberaterinnen.
Voraussetzung fir die kostenlose Teilnahme daran ist die Mit-
gliedschaft in der DMSG Hessen.

B Auch hier sind die Anmeldungen schriftlich an den hessischen
Landesverband zu richten. Fir die Mitarbeiterschulungen entste-
hen unseren ehrenamtlichen Helfern keine Kosten.

M Bei rechtzeitiger Anmeldung steht auch unser Fahrdienst fur
An- und Rickreise unentgeltlich zur Verfigung.

Fragen beantworten lhnen gerne

M Monika Dettke

Telefon (069) 40 58 98-30, dettke@dmsg-hessen.de

M Corinna Nachtwey, Sozialberatung

Telefon (069) 40 58 98-39, nachtwey@dmsg-hessen.de
W Barbara Pospiech, Vorsitzende des Landesbeirates
MS Erkrankter in Hessen,

Tel. (0174) 3073779, barbara.pospiech@t-online.de

Bitte richten Sie lhre Anmeldung an:

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hessen e.V.

Postfach 60 04 47, 60334 Frankfurt am Main
Telefon (069) 40 58 98-0, Fax (069) 40 58 98-40
dmsg@dmsg-hessen.de
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Datenschutz
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hessen

Bitte unterschreiben und per Post schicken an:

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hessen e.V.
Mitgliederverwaltung
Wittelsbacherallee 86

60385 Frankfurt

Beitrittserkldrung:
Ich trete der DMSG Hessen als Mitglied bei, mit einem Jahresbeitrag von
EUR (mind. 48,00 EUR)
ODER
Ich trete der DMSG Hessen als Angehériger/Betreuer bei, mit einem
Jahresbeitrag von 12,00 EUR.

Die Hauptmitgliedschaft besteht bereits fiir meinen Angehérigen/die von mir betreute
Person:

Vor- und Nachname des Hauptmitglieds

lhre Daten:

Name Vorname
Geburtsdatum StraBe/Hausnummer
PLZ/Wohnort Telefon

E-Mail Datum/Unterschrift
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Mitgliedsantrag

Art der Zahlung

Einzugserméchtigung Uberweisung
Ich bin an MS erkrankt

Ja Nein
Ich wiinsche die kostenfreie Zustellung der Mitgliederzeitschriften

Ja Nein
Sie kénnen lhren Antrag auf Mitgliedschaft innerhalb von 14 Tagen ohne Angabe von
Griinden in Textform widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt des Bestatigungsschrei-
bens. Informationen zum Datenschutz finden Sie in unserer Datenschutzerklarung auf
unserer Website www.dmsg-hessen.de, Hinweise zum Datenschutz fir die Mitglied-

schaft auf www.dmsg-hessen.de/spenden-und-helfen/mitgliedschaft/
Auf Wunsch senden wir lhnen die Datenschutzhinweise flr Mitglieder gerne zu.

SEPA-Lastschriftmandat fiir die Beitrittserkldrung
Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE43ZZZ00000332875
Mandatsreferenz (wird nachgereicht):

Hiermit ermachtige ich die DMSG Landesverband Hessen e.V., den Mitgliedsbeitrag
von jahrlich EUR (mind. 48,00 EUR) furr das erste Jahr direkt bzw. jeweils
zum 01.01. der Folgejahre durch Lastschrift von meinem Konto einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die von der DMSG Landesverband Hessen e.V. auf
mein Konto gezogenen Lastschriften einzul&sen.

IBAN Kontoinhaber (Vor- und Nachname)
Kreditinstitut (Name und BIC) PLZ/Wohnort
StraBe/Hausnummer Datum/Unterschrift

Wenn das Konto die erforderliche Deckung nicht aufweist, besteht seitens des konto-
flihrenden Geldinstitutes keine Verpflichtung zur Einlésung. Hinweis: Sie kénnen
innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen.
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M Hiermit melde ich mich verbindlich an fiir:

Titel Kennziffer___ _ _ _ _ Termin 2021
Titel Kennziffer . Termin 2021
Titel Kennziffer _ _ _ _ _ _ Termin 2021
Titel Kennziffer___ _ _ _ _ Termin 2021

Bl Meine Anschrift:

Name Vorname

Stral3e

PLZ/Ort Telefon

E-Mail

DMSG-Mitglied: Ja Nein Rollstuhlfahrer: Ja Nein
Rollator:  Ja Nein Ich bin auf einen Fahrdienst angewiesen: Ja Nein
Datum Unterschrift

B Spende:

Ich spende den Betrag von Euro, um einem einkommensschwachen Mit-
glied der DMSG Hessen die Teilnahme an einer Freizeit oder einem Seminar zu erméglichen.
Meine Spende ist unabhéngig von der Teilnahme an einer Veranstaltung.

B Einzugserméchtigung
Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE43 ZZZ0 0000 3328 75

IBAN: DE__ __| | | | |

Kreditinstitut

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

Datum Unterschrift

Mit freundlicher Unterstltzung von (ilﬂ(classic



www.dmsg-hessen.de



