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FUNKTIONSTRAINING DER RHEUMA-LIGA BREMEN

Regelmadfige Teilnahme ist wichtig

Liebe Teilnehmer:innen am Funktionstrai-
ning, wir moéchten Sie eindriicklich daran er-
innern, wie wichtig es ist, regelmdRig am
Funktionstraining teilzunehmen. Unsere en-
gagierten Mitarbeiterinnen der Geschdfts-
stelle sorgen dafiir, dass Ihnen so schnell es
geht ein qualifizierter Therapieplatz zur Ver-
fiigung steht. Die Fortfiihrung dieses hoch-
wertigen Funktionstrainings ist jedoch nur
moglich, wenn Sie regelmdRig daran teilneh-
men, da ausschlieBlich die tatsdchlichen Teil-
nahmen vergtitet werden.

Jede Trainingseinheit verursacht erheb-
liche Kosten, einschlieflich Nutzungs-
gebiihren fiir Turnhallen, Schwimmbdder,
Umkleide- und Duschbereiche, Versicherun-
gen sowie Honorarkosten fiir die qualifizier-
ten Therapeut:innen.

Wir verstehen, dass es Tage geben
kann, an denen es Ihnen schwerfdllt, zum

Funktionstraining zu gehen. Dennoch errei-
chen Sie die bestmdgliche Wirkung von Tro-
cken- und Wassergymnastik nur durch
eine kontinuierliche Teilnahme. Die Kosten-
trdger, wie die Krankenkasse oder die Ren-
tenversicherung, tibernehmen die Vergi-
tung ausschlieBlich fiir die Termine, an
denen Sie tatsdchlich teilgenommen ha-
ben. Fehlzeiten und nur gering ausgelas-
tete Gruppen kénnen wir finanziell nicht
auffangen. Das Funktionstraining wurde
speziell auf die Bedirfnisse von Menschen
mit rheumatischen Erkrankungen zuge-
schnitten. Es hat zum Ziel, Ihre korper-
lichen Fdhigkeiten zu verbessern, Ihre Mus-
kulatur zu stdrken und Ihre Beweglichkeit
zu fordern. Dariiber hinaus kann es Schmer-
zen reduzieren, Thre Kdrperhaltung verbes-
sern und Ihr allgemeines Wohlbefinden
steigern.

Nachrichten und
Termine aus Ihrem
Landesverband

2-2024

April/Mai

Bitte bedenken Sie, dass Sie die besten
Ergebnisse fiir Ihre Gesundheit nur erzie-
len kdnnen, wenn Sie jeden Termin nutzen.
Ihre regelmdfige Teilnahme ist entschei-
dend fiir den Erfolg des Funktionstrainings.
Wir danken Ihnen fiir Ihre Unterstiitzung
und Ihr Engagement.

Der Landesverband Rheinland-Pfalz hat
seine Mitglieder mit einem dhnlichen Artikel
ebenfalls angesprochen und wir wiirden uns
freuen, wenn andere Landesverbdnde einen
dhnlichen Aufruf starten. Letztendlich sit-
zen wir alle im selben Boot und die Gesund-
heit unserer Mitglieder liegt uns am Herzen!

MARIANNE KORINTH
Vorstandsvorsitzende der Rheuma-Liga
Bremene.V.

Walking

»Wer rastet, der rostet“, hei’t es im Volks-
mund. Dies gilt fiir rheumakranke Menschen
umso mehr. Auch wenn die Gelenke und
Muskeln schmerzen, miissen sie in Bewe-
gung gehalten werden, sonst verschlimmert
sich der Zustand. Besonders geeignet ist
Nordic Walking bzw. Walking! Auch Pati-
ent:innen mit Arthrosen in Hiifte und Knie
sowie mit Osteoporose und Fibromyalgie
profitieren von dem Training.

Neben unseren ganzjdhrigen Nordic-
Walking-Angeboten in Bremen-Nord, -Mitte

und -Osterholz bieten wir unseren Mitglie-
dern einen Walkingkurs (ohne Stocke) mit
20 Einheiten in Huchting an:

Zeit: Mittwoch, ab 03.04.2024 (bis circa
Oktober) 17.30-18.30 Uhr und das bei
jedem Wetter!

Treffpunkt: Parkplatz am Center Point/
Ecke An der Hohpost (Roland-Center in
Bremen-Huchting)

Leitung: Gisela Griinefeld

Kosten: 40,00 € (20 Einheiten) fur
Mitglieder, 75,00 € fiir Nichtmitglieder

Der Kurs ist nur fiir Fortgeschrittene gedacht.
Die Teilnehmer:innen sollten mindestens
30 Minuten zligig am Stiick walken kénnen.
Anmeldungen unter info@rheuma-liga-
bremen.de oder 0421/16895200.




WORKSHOP

Kraftquelle Meditation

Nachdem im Sommer 2023 das Wo-
chenendseminar zum Thema Medita-
tion in Osterholz-Scharmbeck so viel
Anklang fand, startete ich dieses Jahr
mit der Rheuma-Liga Bremen einen
Meditationskurs mit 10 ihrer Mitglie-
der im Wudang-Zentrum.

Das Angebot richtete sich an alle, unab-
hdngig von Alter und korperlicher Fitness.
Wir trafen uns jede Woche 90 Minuten
fur gefuhrte Meditationen, Achtsam-
keitstraining und sanfte Bewegungsab-
folgen. Jede Kursstunde schloss mit ei-
ner beliebten Entspannungseinheit ab.
Jedes Gruppenmitglied richtete sich vor
der Ubung in seiner ganz individuellen
Sitz-, Stand- oder Liegeposition ein. Der
Positionswechsel innerhalb einer Stun-
de ist wichtig, um den Kérper ganzheit-
lich anzusprechen, zu fordern oder auch
zu entlasten. Es geht bei Meditation
nicht um Leistung oder Perfektion. Es
geht darum, Vertrauen in den Korper
aufzubauen und innere Ruhe zu finden.

Besserer Schlaf, leichtere Atmung
Die Teilnehmenden erlebten durch die
gemeinsamen Meditationsstunden be-
reits nach kurzer Zeit eine positive Ver-
dnderung. Sie berichteten von bewuss-
tem Innehalten Uber den Tag und einer
feineren Wahrnehmung personlicher Be-
durfnisse. Manche fanden nach der Ent-
spannung besser in den Schlaf, andere
nahmen ihre Atmung achtsamer und
auch leichter wahr. Meditieren [8st Ent-
spannungsreaktionen im Korper und im
Nervensystem aus, die zu dem kérperli-
chen und mentalen Wohlbefinden bei-
tragen.

Die Stimmung innerhalb der Gruppe
wurde als harmonisch und unterstitzend
wahrgenommen. Es war eine Freude, die
Gruppe zu unterrichten und im Aus-
tausch zu sein. <

Sandra Lund
Diplom-Geogrdfin, zertifizierte Meditations-
lehrerin und ZENBo® Balance Trainerin
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Sandra Lund (links) mit ihrer
Meditationsgruppe.

Anmerkung
der Redaktion

Derzeit wird eine Fortsetzung des
Workshops ,,Kraftquelle Meditation“
geplant. Der genaue Rahmen steht
hierfiir noch nicht fest. Besuchen Sie
gerne regelmdfig unsere Homepage
www.rheuma-liga-bremen.de und
erfahren Sie dort weitere Informa-
tionen.

Wenn Sie Interesse haben dabei zu
sein, kdnnen Sie sich bereits jetzt vor-
merken (Tel. 0421/16895200 oder
info@rheuma-liga-bremen.de).

Foto: Sandra Lund
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Geballte
Informationen
an einem
Ort!

Einladung zum Rheuma-Info-Tag

Wann? Mittwoch, 17.04.2024 von 17.00 bis ca. 20.00 Uhr

Wo? Tagungszentrum Forum K im Rotes Kreuz Krankenhaus,
Osterstral®e 1a, Bremen-Neustadt

Anmeldungen sind erforderlich und

moglich ab sofort:
infotag@rheuma-liga-bremen.de

oder sprechen Sie auf den Anrufbeantworter
(Name und Anzahl der Gdste) unter

Tel. 0421/16 89 52 01.

Programmablauf (Anderungen sind vorbehalten):
16.00 Uhr  Einlass
17.00 Uhr  BegriiBung
17.10 Uhr  Vortrag ,Die Klassiker der Rheumatherapie: Bewdhrtes und Neues® von
Prof. Dr. med. Jens Gert Kuipers, Chefarzt der Klinik fir internistische Rheumatologie
im Rotes Kreuz Krankenhaus
17.35Uhr  Vortrag ,Naturheilkunde in der Rheumatologie - M&glichkeiten der begleitenden Behandlung“
von Dr. med. Claudia Mdller und Dr. med. Susanne Dorffel, Fachdrztinnen fiir Innere Medizin

und Naturheilkunde, Klinik fiir Naturheilverfahren am St. Joseph-Stift

18.00 Uhr  Vorstellung der Rheuma-Liga Bremen und ihres Bewegungsprogrammes durch die
Vorstandsvorsitzende Marianne Korinth

18.15 Uhr  Pause mit Snacks
18.45 Uhr  Kostproben aus dem Aktivprogramm (auch zum Mitmachen!!!)

20.00 Uhr  Verabschiedung

Der Info-Stand der
Rheuma-Liga Bremen ist
auch nach der Veranstaltung noch
bis 20.30 Uhr fiir Sie besetzt!




WORTE KONNEN DAS ERLEBEN KAUM BESCHREIBEN

Unsere tolle Korper-Klang-Reise

Ein komisches Gefiihl hatte ich schon.
Klang, Atem, Bewegung und Gesang
soll gut fiir meine Rheuma-Erkrankung
sein!? Gerade Singen ... naja. Mal ehr-
lich, im Schulchor durfte ich nicht mal
mitsingen. Spricht nicht gerade fiir
meine Gesangskiinste!

Aber der Reihe nach: An einem Samstag
im Februar trudelten bis 10 Uhr alle Teil-
nehmerinnen in der Geschdftsstelle der
Rheuma-Liga Bremen ein. Bei der Begrii-
Rung merkte man gleich, die Damen sind
nett und aufgeschlossen, das wird gut!
Carola Bandari spielte gleich auf ihrer
Ukulele ein Lied und wir stimmten mit ein.
Wir waren ja in einem geschitzten Raum
- also los ging’s mit dem Gesang. Mit dem
Lied stellten wir uns vor und bewegten
uns dabei. Carola schaffte es sofort, uns
in ihren Bann zu ziehen. Es war mir gar
nicht mehr peinlich und so ging es den
anderen Damen auch. Die Kldnge bieten
einem die Méglichkeit, sich zu trauen. Die
Klénge, ob Gesang, Laute - und wenn es
nur ein Oooommm war - berdhrten mich
sehr. Ich bin ein quirliger Mensch, aber die
Kladnge wirkten auf mich befreiend. Ich
wurde ruhig und es entstanden Bilder, die
ich sonst nicht kannte.

Fur die Mittagpause hatte jeder et-
was Essbares mitgebracht. Dadurch

mobil regional | BREMEN | 2-2023

Viel SpaR mit der Klang-Elfe Carola Bandari (Mitte, sitzend)

machter Nudelsalat, Linsensalat und
selbstgebackener Kuchen - so viele le-
ckere Sachen. Es hat Spal® gemacht, ge-
meinsam so gemiitlich zu essen.

Nach der erholsamen Pause sangen
wir Mantras und bewegten uns dabei. Wir
probierten bestimmte Klangschalen und
vieles mehr aus. Zwei Damen probierten
die Kérpertambura aus. Dabei handelt es
sich um ein bespielbares Klanginstrument,
das Menschen zur Klangbehandlung auf-
gelegt werden kann. Das Eerlebnis wirkt
tief entspannend und sanft stimulierend.
Unsere Damen waren total begeistert und
bald auch tiefenentspannt. Es war span-
nend in aktiven und passiven Frequenzen
einzutauchen, indem wir uns dem Klang

Carola hat uns auf eine Korper-Klang-Rei-
se mitgenommen, die nicht schéner hét-
te sein kdnnen. Ich kann nicht so recht
mit Worten beschreiben, wie es war. Man
muss es einfach erlebt haben. Wir zehn
Teilnehmerinnen waren uns einig: Caro-
la war super....sie hat uns mitgerissen.
Die acht Stunden waren viel zu kurz. Die
Gruppe war sehr harmonisch und hat ge-
meinsam ein super ,,Buffet* auf die Bei-
ne gestellt (Vielen Dank an die Kéche).
Alle waren dankbar fur die Erfahrung
und wirden diese Reise gerne in naher
Zukunft wiederholen. <

Marianne Korinth
Vorstandsvorsitzende der Rheuma-Liga

entstand ein leckeres Buffet. Selbstge-  und der Stille véllig hingegeben haben.  Bremene.V.
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* der Geschiiftsstelle:
Montag, Dienstag und Mittwoch
von 09.00 bis 12.00 Uhr,
Donnerstag von 14.00 bis 18.00 Uhr

* im Pflegestiitzpunkt Breite Straf3e 12d
Bremen-Vegesack:
jeden 1. und 4. Freitag im Monat
von 09.00 bis 12.30 Uhr

Die Geschdftsstelle
ist barrierefrei!
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