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Alle Infos unter:
ewr-crowd.de

Damit Sportvereine in diesem Jahr noch mehr erreichen kénnen, profitieren sie
gleich doppelt auf unserer Crowdfunding-Plattform: Zum Trikottag stellen wir einen
Fordertopfvon 4.000 Euro bereit. Zusatzlich erhalten die ersten 10 Projekten, die auf
der EWR-Crowd angelegt und erfolgreich abgeschlossen werden, einen komplg:ten
Trikotsatz fur ihre Jugendmannschaft —im Wert von 800 Euro.

.lle Infos unter www.ewr-crowd.de/trikotaktion2026 — EWR

CR*WD



https://www.ewr-crowd.de/
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Prof. Dr. med Dr. Sportwiss.
Christine Joisten

Prasidentin der Deutschen
Gesellschaft fur Sportmedizin
und Pravention

Bildguelle: Willy Fischel

Liebe Sportler*innen,

Rheinhessen bewegt — und das im bes-
ten Sinne: Bewegung ist hier nicht nur
Teil der regionalen Identitdt, sondern
ein zentraler Schlussel fur Gesundheit,
Pravention und gesellschaftlichen Zu-
sammenhalt; nicht nur aus Sicht der
Vereine, aber im Namen der Deutschen
Gesellschaft fur Sportmedizin und Pra-
vention (DGSP). Bewegung ist Medizin!
Die Bedeutung qualitatsgesicherter Be-
wegungsangebote fur die korperliche
und mentale Gesundheit kann daher
nichthoch genug bewertet werden - ins-
besondere dann, wenn sie wohnortnah,
niedrigschwellig und in bestehende so-
ziale Strukturen eingebettet sind. Genau
hier leisten die Breitensportvereine in
Rheinhessen seit Jahren einen unver-
zichtbaren Beitrag.

Die vorliegende Ausgabe von ,Rhein-
hessen bewegt” macht eindrucksvoll
sichtbar, wie vielfdltig, wirksam und
lebensnah gesundheitsorientierte Ver-
einsangebote sein kénnen: Bewegung
bei Depression und Demenz, Reha- und
Lungensport, Wirbelsdulengymnastik,
Sporterndhrung oder Angebote fur Kin-
der und Jugendliche. Diese Themen sind
hochaktuell und doch geraten gerade
praventive und gesundheitsbezogene
Vereinsangebote im dffentlichen Diskurs
haufig in den Hintergrund, wahrend me-
dizinische Versorgung zunehmend ku-
rativ gedacht wird. Dabei wissen wir aus
der Wissenschaft: RegelmaBige Bewe-
gung ist eine der wirksamsten, kosten-
effizientesten und nachhaltigsten ,The-
rapien”, die wir zur Verfigung haben.

BLITZLICHT

##startschuss

Sportvereine Ubernehmen dabei weit
mehr als eine Trainingsfunktion. Sie sind
Orte der Begegnung, der Mativation, der
Verlasslichkeit und der Forderung von
Gesundheitskompetenz. Initiativen wie
das Rezept fur Bewegung, das gemein-
sam mit dem DOSB, aber auch der Bun-
desdrztekammer und der DGSP entwi-
ckelt wurde, zeigen, welches Patenzial
entsteht, wenn Medizin, Pravention und
Vereinssport enger zusammengedacht
und miteinander verkndpft werden.
Rheinhessen bietet hierfur hervorragen-
de Voraussetzungen: engagierte Verei-
ne, qualifizierte Ubungsleiter*innen und
eine starke regionale Vernetzung.

Diese Ausgabe geht damit Uber eine rei-
ne Bestandsaufnahme hinaus. Sie zeigt,
welchen Beitrag gesundheitsorientierte
Angebote der Sportvereine bereits heu-
te leisten und warum es sinnvollist, die-
se starker als festen Bestandteil einer
praventiv ausgerichteten Gesundheits-
landschaft mitzudenken. Denn nach-
haltige Gesundheitsfdrderung beginnt
dort, wo Menschen in Bewegung kam-
men und bleiben.

Vielen Dank fur Ihr groBes Engagement!

Prof. Dr. med Dr. Sportwiss.
Christine Joisten

Das Magazin des Spartbundes Rheinhessen

3



INHALT

Ausgabe 9 - April 2026

BLITZLICHT
03  #startschuss

Prasidentin der Deutschen Gesellschaft fir

"Bewegung ist Medizin!"

06 #schlagabtausch

Gutes Training startet ohne Schweil: Gregor
Berrsche erklart, wie Warm-up und kluge
Belastungssteuerung Verletzungen vorbeugen

08 #kopfstand

Gesundheitsmanagerin Zoe Dennebaum spricht
Uber ausgewogene Erndhrung

LIVETICKER

10 #insideRheinhessen

Die besondere Verbindung von Sport, Therapie

in Wonsheim

12 #insideRheinhessen

nach Worms ein

14 #imfokus

die Relevanz eines orthopadischen Check-ups

16 #imfokus

Funktionsweise, Zielgruppe und vieles mehr
rund um das Rezept fur Bewegung

SPORTFAMILIE (1/2)
18 #laufbahn

Der Mombacher Turnverein zeigt, wie
Krebsnachsorge Betroffene starker macht

Sportbund Rheinhessen e.V.
Impfessum Rheinallee 1, 55116 Mainz

Tel. 06131-2814 204

info@sportbund-rheinhessen.de

iml E www.sportbund-rheinhessen.de
v.i.S.d.P.: Alexander Beuerle

RHEINHESSEN BEWEGT

Sportmedizin und Pravention Christine Joisten:

SPORTFAMILIE (2/2)

20 #boxenstop

Der Name ist Programm: Ein Blick auf die
Wirbelsdulengymnastik bei Fit & Gesund Hechtsheim

22  #boxenstop

Bewusste Atmung: Lungentraining beim Verein
Gesundheit fur Alle Universitat Mainz

24  #ausgezeichnet

Auch bei der Bestandserhebung 2026 ist Rheinhessen

und Gesundheit beim Therapeutischen Reitverein

Der Rheinhessische Turnerbund l&dt zum Turnfest

wieder auf Rekordkurs

VEREINSHEIM

26  #spielplan

Qualifizierungsubersicht der Monate April bis Juni

28  #freistil

Das Bewegungsspiel "Raupe ImmerSport"
des Sportbundes Rheinhessen im Fokus

29 #verbandskasten

Patrick Belikan unterstreicht als zustandiger Facharzt

Erste-Hilfe-Kurse speziell fir Sportvereine

TRIATHLON

30 #seniorensport

Sport trotz(t) Demenz bei der TG Worms

32  #vereinskids

Psychologin Lea Haupt Uber ADHS im Kindes- und
Jugendalter

34  #teamplayer
Die AOK Rheinland-Pfalz/Saarland als verlasslicher

Partner zur Gesundheitsférderung im organisierten Sport

Cover-Hinweis:
Lungensport beim Verein Gesundheit fir Alle Universitat Mainz

REDAKTION: Alexander Beuerle, Sarah Pedersen
& Noah Schdénel

DESIGN UND UMSETZUNG: www.porta-studio.com
FOTOS: Sportbund Rheinhessen e.V.

DRUCK: Weissgrund Media GmbH

AUFLAGE: 1.350


https://www.facebook.com/sportbundrheinhessen
https://www.instagram.com/sportbundrheinhessen/?hl=de
https://www.youtube.com/channel/UC0mvxMI8JFjomrUX0M6nGiQ

8

Thema Erndhrung bei
Rheinhessen bewegt - Der
Podcast des Sportbundes
Rheinhessen

10

Gelungene Hippotherapie beim
Therapeutischen Reitverein
Wonsheim

Gemeinsam aktiv bei Fit &
Gesund Hechtsheim

Das Magazin des Spartbundes Rheinhessen 5



BLITZLICHT

#schlagabtausch

Dr. med. Gregor Berrsche ist leitender ortho-
padischer Chirurg am Deutschen Gelenk-
zentrum in der ATOS Klinik Heidelberg mit
Schwerpunkt Knie- und Sehnenchirurgie. Er
behandelt regelmaBig schwere Sportverlet-
zungen auch bei Kindern und Jugendlichen.
Der leidenschaftliche Sportler betreute als
stv. leitender Orthopade den Olympiastitz-
punkt Heidelberg bis zu den Olympischen
Spielen 2021 in Tokio, darUber hinaus die
Deutsche Volleyball-Nationalmannschaft der
Damen sowie seit 2022 den Sudwestdeut-
schen FuBballverband. Er ist Vorstands-
mitglied der Gesellschaft fur orthopadisch-
traumatologische Sportmedizin (GOTS), der
weltweit zweitgroBten Fachgesellschaft fur
Sportorthopadie.

Wir haben mit Dr. med. Gregor Berrsche Uber
orthopadische Probleme im Amateur- und
Breitensport sowie die richtige Belastungs-
steuerung und Pravention gesprochen.

+~EIN WARM-UP IST
DANN GUT, WENN

KEIN SCHWEISS
FLIESST"

Dr. med. Gregor Berrsche

RHEINHESSEN BEWEGT



Gregor, du behandelst taglich
Sportler*innen aus dem Ama-
teur- und Breitensport. Welche
Herausforderungen begegnen
dir derzeit am haufigsten?

Die gréBte Herausforderung ist nach wie
vor die richtige Belastungssteuerung.
Wichtig fUr die Sportler*innen ist ein gutes
Gefuhl fur Dosierung zu entwickeln im Hin-
blick auf Umfang und Intensitat. Dabei ist
die Lust am Sport und die Freude an der
eigenen Verbesserung generell toll. Doch
gerade Trendsportarten wie Hyrox oder
spontane Ambitionen wie ,Ich laufe dieses
Jahr einen Marathon” kénnen dazu fuhren,
dass Trainingsumfange anfanglich zu ab-
rupt gesteigert werden. Uberlastungsreak-
tionen und Verletzungen kdnnen die Folge
sein. Das sorgt fur einen hohen Beratungs-
bedarf, denn der Kdrper braucht Zeit, um
sich an Belastungen anzupassen.

Welche orthopadischen
Probleme entstehen am
haufigsten durch diese
ungiinstige Trainingssteuerung?

Typischerweise kommt es zu Verletzun-
gen an Sehnen und Muskeln. Besonders
an GewebsUbergangen — dort, wo Sehnen
in den Knochen Ubergehen — entstehen die
meisten Probleme. Diese Areale sind von
Natur aus schlechter durchblutet und somit
verletzungsanfalliger. Bei Kindern kommen
zusatzlich Wachstumsfugen ins Spiel, die
extrem sensibel reagieren. Haufig liegt die
Ursache darin, dass Sportler*innen entwe-
der zu ambitioniert sind oder ihnen schlicht

die ndtigen Ruhezeiten fehlen.

Welche drei Praventionsmaf3-
nahmen sollten Trainer*innen
unbedingt beriicksichtigen?

Erstens braucht es ein solides Verstandnis
der Belastungssteuerung. Besonders im
Jugendbereich sollte es selbstverstand-
lich sein, mindestens zwei Ruhetage pro
Wache fest einzuplanen. Zweitens: Grund-
lagentraining muss dauerhaft, nicht nur zu
Saisonbeginn in den Trainingsalltag inte-
griert sein — Stabi-Ubungen, Rumpfkraft,
Gleichgewicht und Koordination. Drittens
sollte der Kérper nicht nur trainiert, sondern
regelmalBig auch ,gepflegt” werden. Rege-

nerationseinheiten haben dazu im Profibe-
reich einen auBerordentlich hohen Stellen-
wertin der Belastungssteuerung: Dehnung,
Faszientraining, Bewegung im Wasser,
warme- oder kaltebasierte Reize wie Sauna
oder Kneipp-Anwendungen. Wichtig: Re-
generation ist dabei nicht nur passiv, son-
dern bedeutet auch leichte Bewegung ohne
intensiven Trainingsreiz.

Wie sieht ein ideales Warm-up
aus orthopdadischer Sicht aus?

Zunachst einmal: Es sollte bei jeder Trai-
ningseinheit Uberhaupt  stattfinden. Ein
Warm-up muss den Kérper quasi langsam
auf Betriebstemperatur bringen. Optimal
sind etwa zehn Minuten lockernde Lauf-
oder Mabilisationstbungen. Die Atmung
sollte kaum schneller sein als beim Gehen,
saodass man noch problemlos sprechen
kann. AnschlieBend funf Minuten Ubungen
aus dem Grundlagenbereich, besonders fur
Rumpf und Racken. Ein Warm-up ist dann
gut, wenn dabei kein SchweiB flieBt — es
geht um Erwarmung und muskuldre Akti-
vierung, nicht um Erschopfung.

Wenn es nun doch trotz

idealem Warm-up zu einer
Verletzung kommt. Wie kdnnen
Trainer*innen ihre Athlet*innen
nach einer Verletzung
unterstiitzen, ohne den
Heilungsprozess zu gefihrden?

Wichtig ist das Ernstnehmen von Schmer-
zen. Sie sind oft das einzige Warnsignal
und ein natdrlicher Schutzmechanismus
bei Uberlastung vor und nach einer Ver-
letzung. Gerade Kinder im ambitionierten
Nachwuchsleistungssport  verschweigen
Schmerzen haufig, dricken Trdnen weg
und entwickeln unbewusst Vermeidungs-
verhalten. Trainer*innen sollten eine ver-
trauensvolle Atmosphdre schaffen und
unbedingt den prophylaktischen Gebrauch
von Schmerzmitteln unterbinden. Generell
ist der Einsatz von Schmerzmitteln, gera-
de im Nachwuchsleistungssport mit dem
Ziel kurzfristig Schmerzfreiheit fUr weitere
sportliche Belastbarkeit zu erreichen du-
Rerst kritisch, umso mehr nach einer Ver-
letzung. Hier gibt es wissenschaftlich klare
Belege, dass dies den verletzten Strukturen
deutlich mehr schadet als nutzt.

BLITZLICHT

#schlagabtausch

Welche Fehler passieren
beim ,,Return to Sport™ am
haufigsten?

Ein wesentlicher Fehler wird gemacht,
wenn Sportler*innen zu schnell zu viel wol-
len. Auch hier ist das richtige MaB3 an Be-
lastungssteigerung relevant. Belastungs-
steigerungen sollten max. zehn Prozent
pro Woche umfassen, darlber hinaus steigt
das Risiko erneuter Verletzungen um 21-49
Prozent. Eine optimale Steuerung beinhal-
tet unter Umstanden daher auch zeitweise
eine Belastungsreduktion im Rehaverlauf.
Funktionelle Kriterien haben bei der Reha-
Steuerung einen hoheren Stellenwert als
der bloBe Faktor Zeit. Der Preis eines vor-
weggenommenen Fortschritts darf niemals
ein drohender Ruckschritt sein!

Was empfiehlst du Sport-
ler*innen, um nach einer Ver-
letzung langfristig gesund zu
bleiben?

Kurz gefasst: Grundlagenausdauer bei-
behalten, den Korper regelmaBig pflegen
und PraventionsmaBnahmen dauerhaft
integrieren. Wer diese drei Punkte konse-
quent verfolgt, bleibt deutlich stabiler und
belastbarer.

AbschlieBend, welche einfachen
Checks sollten Trainer*innen
regelmaBig durchfiihren?

Fur die Gesunderhaltung ist Pravention
und eine individuelle Belastungssteuerung
auch im Breiten- und Amateursport sinn-
voll. Wissenschaftlich belegt sind Program-
me wie FIFA 11+ oder FIFA 11+ Kids zum
Aufwdrmen und zur Verletzungsprophyla-
xe. Zusatzlich kann die Numerische Rating-
Skala (NRS) helfen, Schmerzen individuell
zu monitoren: Sportler*innen  benennen
ihre Schmerzen auf einer Skala von eins
(,kaum spurbar”) bis zehn (,starkster vor-
stellbarer Schmerz"). So &sst sich objekti-
ver einschatzen, wie ernst eine Belastung
empfunden wird. Wichtig ist, dass in jede
Trainingseinheit ein Element der Pravention
gehdrt: mal eine Ubung, mal ein Einzel-Ge-
sprach oder ein schneller Schmerz-Check.
Es geht darum, Bewusstsein zu schaffen
fUr einen gesunden Sport — dazu bedarf es
nicht zwingend viel Zeit zu investieren.

Das Magazin des Spartbundes Rheinhessen
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Zoe Dennebaum erklart, worauf es bei einer
ausgewogenen Erndhrung ankommt
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as Thema der gesunden Erndh-
rung ist zurzeit allgegenwartig:
Nutri-Score im  Supermarkt,
Erndhrungspyramide in der Schule oder
Apps, mit denen man die Nahrungs-
mittel tracken kann. Doch was genau
steckt eigentlich hinter dem Begriff und
wie kann man es in den eigenen Alltag
integrieren?

Hierzu ist Zoe Dennebaum die Expertin.
Der Kontakt zur 24-J3ahrigen kam Uber
den Sportbund Rheinhessen Partner
AOK zu Stande. Zoe ist seit 2,5 Jah-
ren als Gesundheitsmanagerin bei der
digital human Balance GmbH sowohl
in der Beratung als auch in der Praxis
tatig. ,Das Gesundheitsmanagement
habe ich in meinem Bachelor-Studium
kennen und lieben gelernt”, erganzt sie.
Allgemein liegt bei ihr der Fokus auf der
Pravention — sowohl bei privaten als
auch Firmenkunden.

Ich bevorzuge
den Begriff der
ausgewogenen
Erndhrung”

.Gesunde Erndhrung ist zurzeit ein gern
genutzter Begriff, aber er beschreibt das
eigentliche Thema nur unzureichend”,
erklart die Gesundheitsmanagerin. Denn
beispielsweise nur Salat zu essen, wlrde
auch zu Mangelerscheinungen fihren.
,Es geht darum, maglichst alle Baustei-
ne der Erndhrung ausreichend zu sich zu
nehmen und sich nicht nur einseitig zu er-
nahren”, fUhrt sie weiter aus.

Die Basis einer ausgewogenen Erndh-
rung sollte immer ein starkes Fundament
sein, hierzu hilft ein Blick auf die Ernah-
rungspyramide: ausreichend Wasser
bzw. ungesuBte Getranke sowie Obst
und Gemuse. Dazu kommen pflanz-
liche Lebensmittel, Vollkornprodukte,
Kartoffeln und als Erganzung tierische

Lebensmittel wie Milchprodukte, Fleisch
oder auch Fisch. Bezogen auf den Brei-
tensport braucht man hierbei vor allem
nach dem Kraftsport ausreichend Protei-
ne und nach dem Ausdauersport ausrei-
chend Kohlenhydrate, um die Regenera-
tion zu verbessern und die Speicher des
Korpers wieder aufzufullen.

~Erndhrung ist
ganz individuell”

In Wettkampfwochen sollten praven-
tiv ausreichend Kohlenhydrate auf-
genommen werden. Wahrend des
Wettkampfs kdnnen auch Energygels
hinzugezogen werden - jedoch soll-
te man die personliche Vertraglichkeit
dieser Substanzen vorab testen. Au-
Berdem ist es ratsam, etwa zwei Stun-
den vor Trainingsbeginn nichts Fettiges
zu essen. ,Man kann stattdessen gerne
zu beispielsweise Reiswaffeln mit Ho-
nig greifen, das liefert schnell Energie”,
erklart die 24-J3hrige.

Im Besonderen Obst und Gemise kommt
in der Erndhrung vieler Menschen haufig
zu kurz. ,Funf Hande voll Obst und Ge-
muse sollten wir jeden Tag zu uns neh-
men”, erganzt die Gesundheitsmanage-
rin. Die halten satt und liefern dem Karper
viele wichtige Nahrstoffe. Tierische und
fetthaltige Produkte sollte man eher er-
ganzend in die Erndhrung aufnehmen.
,Ein guter Richtwert ist die sogenannte
80/20 Ernahrung. Dabei isst man zu 80
Prozent vollwertige, gesunde Lebensmit-
tel und zu 20 Prozent auch mal SuBigkei-
ten oder fetthaltige Nahrungsmittel”, fUhrt
sie weiter aus. ,Man darf sich auch mal
etwas génnen!”

AuBerdem empfiehlt Zoe, jederzeit eine
Packung unbehandelter NUsse in der
Sporttasche oder im Auto zu haben, wenn
die Zeit zwischen Arbeit oder Schule, Eh-
renamt und Sport knapp wird. ,,Auch Tro-
ckenabst und Reis- oder Maiswaffeln sind
super Energielieferanten”, erganzt sie. Da-

BLITZLICHT

#kopfstand

bei sollte man mindestens 1,5 Liter Wasser
pro Tag trinken und pro Stunde Sport einen
halben Liter zusdtzlich ergdnzen.

Haufig schaffen wir es gar nicht mehr, die
Signale unseres Korpers zu lesen = und
dabei hat die Ernahrung weitreichende
Folgen auf unsere Leistungsfahigkeit
und unseren Gemdtszustand. Das spielt
auch beim Thema Diat eine groBe Rol-
le. ,Eine Diat ist haufig eine kurzfristige
Losung fUr ein langfristiges Problem”,
berichtet Zoe aus ihren Erfahrungen. Da-
her bevorzugt sie eine bewusste Ernadh-
rungsumstellung, um sich auch dauer-
haft daran halten zu kdnnen.

.Kinder und Jugendliche merken noch
am besten, was ihr Kdrper braucht und
vor allem wie viel man essen sollte”, stellt
sie hierzu fest. Das (@sst dann im zuneh-
menden Alter immer weiter ab. Daher
winscht sie sich fur die Zukunft, noch
mehr Aufkldrung und motiviert, sich mit
ausgewogener Ernahrung auseinander-
zusetzen. ,Einfach mal neue Lebensmit-
tel ausprabieren - am besten unbearbeitet
- und die grundlegende Erndhrungsweise
zU strukturieren, bevor man mit Ersatz-
produkten oder Shakes arbeitet. Also,
anfangen und dranbleiben”, ermutigt die
Gesundheitsmanagerin abschlieBend.

FOLGE 7

Du willst weitere spannende Infos
zum Thema der ausgewogenen
Erndhrung erfahren? Dann scanne

den QR-Code zur siebten Ausgabe
.Rheinhessen bewegt — Der Podcast
des Sportbundes Rheinhessen”.

o
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Dr. Susi Fieger iiber

therapeutisches Reiten in Wonsheim

eit funf Jahrzehnten steht die

IG  Therapeutisches  Reiten

Rhein-Nahe fUr eine besonde-
re Verbindung von Sport, Therapie und
Gesundheit, seit fast 40 Jahren auch in
Wonsheim. Hier begegnen sich Men-
schen mit unterschiedlichen kérperlichen
und psychischen Einschrankungen oder
besonderem Forderbedarf, qualifizierte
Therapeut*innen, engagierte Ehrenamt-
liche - und Pferde, die im Mittelpunkt der
Arbeit stehen. Die junge Reiterin Alina
sitzt seit ihrem dritten Lebensjahr auf dem
Pferd und ist dem Verein bis heute treu
geblieben. Begleitet und gepragt wurde
ihr Weg unter anderem von Dr. Susi Fie-
ger. Sie ist Arztin sowie Reitausbilderin
fir Behindertenreitsport und Inklusion
und seit nahezu 50 Jahren eine der tra-
genden Saulen des Vereins. Gemeinsam
zeigen sie, wie therapeutisches Reiten die
Gesundheit férdern kann.

Alina kam bereits als Kleinkind zur Hip-
potherapie nach Waonsheim. Damals
wussten die Arzte noch nicht genau,
welche Auswirkungen ihre motorischen
Einschrankungen haben werden. Erst
in einem spezialisierten Zentrum wurde
eine spastische Zerebralparese (Bewe-
gungserkrankung) diagnostiziert: ,Uns
wurde damals gesagt: Reiten bringt’s”,
erinnert sich Alina. Also brachten ihre
Eltern sie zur Physiotherapie auf dem

RHEINHESSEN BEWEGT

Pferd - eine Entscheidung, die ihr Leben
nachhaltig pragen sollte.

Heute, 18 Jahre spater, reitet Alina ein-
mal pro Woche. Langst ist sie nicht mehr
in der Therapie, sondern nimmt an regu-
laren Reitstunden teil. ,Wenn ich vom
Pferd steige, merkt man es direkt”, er-
zahlt sie. ,Ich bin deutlich lockerer, vor
allem im Gangbild. Es halt nicht mehr so
lange wie frUher, aber es hilft mir wirk-
lich.” Fur die Studentin ist das Reiten
nicht nur eine gesundheitliche Unterstit-
zung, sondern auch ein Stuck Normali-
tat und Teilhabe. ,Ich wollte irgendwann
auch das reiten, was die anderen reiten
- und dass ich das durfte, war fur mich
etwas ganz Besonderes.”

Was viele nicht wissen: Therapeutisches
Reiten ist kein einheitliches Angebot,
sondern ein Oberbegriff fUr verschie-
dene Fachrichtungen. Dr. Susi Fieger
erklart: ,Zur Hippotherapie gehort die
Physiotherapie auf dem Pferd, daneben
gibt es pferdgestitzte Heilpadagogik,
pferdgestitzte Psychotherapie und den
Behindertenreitsport.”  Besonders die
Hippotherapie entfaltet ihre Wirkung als
Ergédnzung der normalen Physiotherapie
auf dem Pferd, da dessen Bewegung eine
zentrale Rolle spielt. ,Der Pferdericken
bewegt sich dreidimensional — auf und
ab, vor und zurick sowie seitlich”, erlau-

tert Fieger. ,Diese Bewegung simuliert fur
den Korper einen gesunden Gang. Das
Nervensystem bekommt ein Feedback,
das es so nicht erzeugen kann, und das
Gehirn entwickelt daraus wieder bessere
Bewegungsablaufe.” Gerade bei Men-
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schen mit Spastik, wie z.B. bei Multipler
Sklerose oder nach Schlaganfallen kénne
sich dadurch die Muskelspannung regu-
lieren und die Koordination verbessern.
Studien mit erwachsenen MS-Patient*in-
nen zeigen, dass diese Effekte bis zu zwei
Tage anhalten kénnen.

. Pferde nehmen
jede*n so, wie
man ist.”

Doch die gesundheitliche Wirkung be-
schrankt sich nicht auf den Kérper. Auch
psychisch spielt das Pferd eine beson-
dere Rolle. ,Das Pferd ist ein Herdentier
und begegnet Menschen erst einmal
wertfrei”, sagt die Arztin. Diese unmit-
telbare und ehrliche Reaktion mache
das Pferd zu einem wertvollen Sozial-
partner — besonders fur Menschen mit
Behinderungen, traumatischen  Er-

fahrungen oder Verhaltensauffallig-
keiten. In der pferdgestitzten Psycho-
therapie oder Pddagogik werden diese
Eigenschaften gezielt genutzt, etwa
um Selbstregulation, Vertrauen oder
Selbstbewusstsein zu fdrdern.

Wie tiefgreifend diese Prozesse sein
kdnnen, zeigt sich immer wieder im
Vereinsalltag. Die Reitausbilderin erin-
nertsich an eine junge Frau mit schwe-
rer Hirnverletzung, die nach einem Un-
fall kaum noch sprechen konnte. Ein
Jahr lang dauerte die Rehabilitation,
jedoch das Sprechen blieb ein Prob-
lem. ,Nach nur drei Tagen Reitunter-
richt auf ihrem vertrauten Pferd sprach
sie plétzlich wieder ganze Séatze”, be-
richtet sie. ,Dieses positive Erleben,
wieder sportlich reiten zu kdénnen, hat
etwas in ihr geldst.” Auch Kinder, die
aufgrund spastischer Behinderungen
lange nicht laufen konnten, machten
nach wenigen Einheiten Hippotherapie
manchmal erste Schritte.

LIVETICKER

#insideRheinhessen

Die IG Therapeutisches Reiten Rhein-
Nahe betreut im Zentrum in Wonsheim
derzeit rund 50 Klient*innen wochent-
lich in Einzeltherapien. Zehn einsatzf3-
hige Pferde stehen dafur zur Verfigung.
Getragen wird diese Arbeit von einem
kleinen Team aus qualifizierten Trai-
ner*innen, Therapeut*innen und zahl-
reichen Ehrenamtlichen. Gleichzeitig
steht der Verein vor groBen Herausfor-
derungen. Hippotherapie ist bis heute
keine Regelleistung der Krankenkas-
sen. ,Die tatsachlichen Kosten liegen
bei etwa 80 Euro pro Einheit”, erklart
Fieger. ,Damit die Familien nur 50 Euro
zahlen mussen, gleichen wir die Diffe-
renz Uber Spenden und ehrenamtliches
Engagement aus.”

.Das sind
Momente, die man
nie vergisst™

Neben der finanziellen Situation sieht
die Vereinsvorsitzende auch gesell-
schaftlichen  Handlungsbedarf. ,Es
braucht mehr Offenheit fur Inklusion
in ganz normalen Reitvereinen”, be-
tont sie. Menschen mit Behinderungen
sollten nicht auf spezielle Angebote an-
gewiesen sein, sondern selbstverstand-
licher Teil des organisierten Sports wer-
den konnen. FUr die Zukunft winscht
sich der Verein vor allem junge Fach-
krafte, engagierte Ehrenamtliche - und
geeignete Pferde, denn nicht jedes gut
gerittene Pferd eignet sich fur die sen-
sible therapeutische Arbeit.

Fur Alina bleibt der Blick nach vorne
positiv. ,Ein eigenes Pferd ware natur-
lich ein Traum”, sagt sie, ,und vielleicht
irgendwann auch mal die Teilnahme
an einem Turnier.” Dass Gesundheit,
Selbstvertrauen und Lebensfreude auf
vier Hufen wachsen kénnen, erlebt sie
Woche fdr Woche in Wonsheim.

Das Magazin des Spartbundes Rheinhessen
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#insideRheinhessen

KOMMNACH
WORMS!

Wenn am Freitag und Samstag in Worms das Leben pulsiert, ist auf der turnFEST-Meile
richtig was los. Hier wird Bewegung zum Erlebnis: Entdeckt die actionreichen Mitmach-
stationen, gemditliche Platze zum Entspannen und viele spannende Angebote zum Aus-
probieren. Inmitten der historischen Innenstadt wird die turnFEST-Meile zum zentralen
Treffpunkt der turnFEST-Community - ein Ort voller Begegnungen, Inspiration und ge-
meinsamer Erlebnisse.

Ob klein oder grof3, sportlich gelibt oder einfach neugierig: Ihr erlebt den turnSPORT in
seiner ganzen Vielfalt. Auf euch warten ein Kinderturn-Parcours, eine herausfordernde Air-
Track-Landschaft, eine chillige Sommerlounge, eine spannende Rallye, abwechslungsrei-
che turnFEST-Wanderungen, Rheinspringen am Wormser Flosshafen, Fortbildungen und
vielfaltige Mitmachaktionen auf der turnFEST-Meile oder in der turnFEST-Arena.

Jede*r kann dabei sein - ganz egal, ob mit oder ohne Festkarte.

Mehr Infos zum turnFEST und zur Anmeldung unter: www.turn26.de
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'DER KORPER
KOMPENSIERT LANGE,

ABER NICHT EWIG"

Warum ein orthopadischer Check-up
fiir alle Sportler*innen sinnvoll ist

r. med. Patrick Belikan ist Fach-
3 arzt fur Orthopadie und Unfall-

chirurgie mit Spezialisierung auf
Sportmedizin. Seit 2017 betreut er das
Nachwuchsleistungszentrum des 1. FSV
Mainz 05, seit 2022 zudem Tanzmainz,
und seit 2023 ist er Verbandsarzt des
Sudwestdeutschen  FuBballverbands.
Aktuell arbeitet er als Praxisinhaber der
Orthopadie & Sportmedizin in Alzey, wo
er Breiten- und Leistungssportler*innen
sportorthopddisch betreut. Als Zusatz
nach der Vorstellung: Wir haben mitihm
Uber die sportorthopadischen Heraus-
forderungen im Amateuer- und Breiten-
sport gesprochen.

Viele Hobbysportler*innen trainieren
regelmaBig und fuhlen sich fit — ein or-
thopddischer Check-up erscheint da oft
unnotig. Doch genau hier beginnt die
Pravention. ,Der Koérper kann Fehlbe-
lastungen erstaunlich lange kompen-
sieren”, erklart Dr. med. Patrick Belikan,
Facharzt fur Orthopddie, Unfallchirurgie
und Sportmedizin aus Alzey. ,Oft merkt
man gar nicht, dass man Bewegungen
ungunstig ausfuhrt - Beschwerden
kommen dann erst spater.”

Auch ohne Schmerzen kénnen Mabili-
tat, Stabilitdt oder Bewegungsmuster
bereits eingeschrankt sein. Das Risiko
steigt dann, dass sich Uberlastungen
entwickeln oder akute Verletzungen
auftreten. ,Ein orthopddischer Check-

RHEINHESSEN BEWEGT

up macht diese Risikofaktoren sichtbar,
bevor Beschwerden entstehen”, so Be-
likan. Dabei stellt er im Praxisalltag bei
beschwerdefreien Sportler*innen hau-
fig ahnliche Muster fest. ,Es sind weni-
ger die groBen Fehlstellungen”, sagt er,
.sondern fehlende Kantrolle — vor allem
in Hufte, Rumpf und Sprunggelenk.”
Diese Defizite bleiben im Alltag lange
unbemerkt, kdnnen aber sportliche Be-
lastungen deutlich erschweren.

~Mobilitat allein
reicht haufig nicht™

Viele Probleme lieBen sich mit einfachen
Routinen vermeiden. ,Schon kleine Ver-
anderungen wie weniger Sitzzeit oder
kurze Bewegungspausen bewirken viel”,
erklart der Verbandsarzt des Sudwest-
deutschen FuBballverbandes. Besonders



wichtig sei eine Kombination aus Mobili-
sation und Stabilisation: ,Mobilitat allein
reicht haufig nicht — erst mit ergdnzendem
Kraft- und Stabilisationstraining wird der
Korper wirklich belastbar.” RegelmaBige
Check-ups helfen dabei zusatzlich. Doch
was passiert nach einem Check-up? ,Das
hangt immer davon ab, was wir feststel-
len”, sagt Belikan. ,Wenn wir Stabilitats-
defizite, eingeschrankte Beweglichkeit
oder ungunstige Bewegungsmuster se-
hen, arbeiten wir sehr individuell.” Ein
Aspekt liegt ihm dabei besonders am
Herzen: ,Regeneration ist entscheidend.
Ohne Schlaf, Pausen und Erholung bleibt
niemand langfristig verletzungsfrei."

Nicht nur Einzelpersonen, auch Vereine
profitieren von sportmedizinischer Be-
treuung. ,Der groBte Effekt liegt in der

Pravention: weniger Verletzungen, we-
niger Ausfalle und mehr Sicherheit.”

Workshops zu Warm-ups, Stabilisa-
tion oder Belastungssteuerung seien
schnell umsetzbar und sehr wirksam.
Besonders wertvoll sei eine feste An-
sprechperson fur Trainer*innen und
Mitglieder. ,Das schafft Vertrauen und
erhoht die Attraktivitat des Vereins.”

Denn viele Freizeitathlet*innen trai-
nieren ambitioniert, aber ohne medi-
zinische Begleitung. ,RegelmaBiges
Feedback gibt Sicherheit und verhin-
dert, dass kleine Uberlastungen zu
langen Ausfallen werden”, erklart Be-
likan. ,Zudem hilft es, Ziele realistisch
zu setzen und Belastungen sinnvoll zu
dosieren.”

LIVETICKER

#imfokus

..Wiederkehrendes
Ziehen ist kein
Zufall”

Zu schnelle Steigerungen von Intensi-
tat oder Umfang gehdren fur Belikan zu
den haufigsten Problemen. Hinzu kom-
me ein unausgewogenes Training: ,Viele
machen viel Ausdauer, aber vernachlas-
sigen Kraft und Stabilisation — dabei ist
genau das entscheidend, um Gelenke
und Muskulatur belastbar zu halten.”
Warnsignale wurden zudem oft igno-
riert: ,Wiederkehrendes Ziehen ist kein
Zufall. Wenn Beschwerden regelmaBig
zuridckkommen, sollte man reagieren.”

Top 5 Tipps fiir Breitensportler*innen, um langfristig

1

Schrittweise
Belastung steigern

.Nicht sprunghaft,
sondern planvoll.”

4

gesund und leistungsfahig zu bleiben

2

Kraft- und
Stabilisationstraining
fest einbauen

5

3

Mobilitdt gezielt
verbessern

.Nicht pauschal alles deh-
nen - sondern gezielt dort
arbeiten, wo die Beweglichkeit
wirklich eingeschrankt ist.”

Regeneration
ernst nehmen

,,Ohne ausreichend Schlaf und
Erholung gibt es keinen nach-
haltigen Trainingseffekt und ein
erhdhtes Verletzungsrisiko.”

Friih reagieren, statt
spdater pausieren

“Warnzeichen ernst nehmen,
bevor Kleinigkeiten zu Prob-
lemen werden.”

Das Magazin des Spartbundes Rheinhessen
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WENN BEWEGUNG

VERORDNET WIRD

Wie das Rezept fiir Bewegung Gesundheit nachhaltig fordert

egelmaBige korperliche Aktivi-
Q tat ist einer der entscheidends-

ten Faktoren fUr ein langes und
gesundes Leben. Zahlreiche Studien
belegen, dass Bewegung das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt, den
Stoffwechsel stabilisiert, Stress redu-
ziert und das allgemeine Wohlbefinden
verbessert. Trotzdem f3llt es vielen Men-
schen schwer, Sport oder ausreichende
Bewegung dauerhaft in ihren Alltag zu
integrieren. Um genau hier anzusetzen,
wurde das ,Rezept fur Bewegung” ent-

Aktivitat bul lhnen und lhrg
fmmmurrvcd b in gy

. r"l“
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REZEPT FUR
BEWEGUNG

Reogolombiiges korpesiiche

wickelt — eine Initiative, die Menschen
auf einfache, niedrigschwellige und mo-
tivierende Weise zu einem aktiveren Le-
bensstil fuhren soll.

Was ist das ,,Rezept
fiir Bewegung“?

Das ,Rezept fur Bewegung” ist eine
schriftliche Empfehlung, die Arzt*innen
ihren Patient*innen ausstellen kdnnen.
Entwickelt wurde das Formular gemein-
schaftlich vom Deutschen Olympischen

"
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Sportbund (DOSB), der Bundesarzte-
kammer und der Deutschen Gesellschaft
fir Sportmedizin und Pravention (DGSP).
Anders als ein klassisches Medikamen-
tenrezept verschreibt es keinen Wirk-
stoff, sondern eine korperliche Aktivitat
oder ein Trainingsziel. Die Idee dahinter:
Ein schriftliches Dokument schafft Ver-
bindlichkeit und mativiert starker als ein
beildufig ausgesprochener Ratschlag.

Besonders hervorzuheben ist, dass die
Initiative von einer Vielzahl medizini-
scher Fachverbdnde unterstdtzt wird
— darunter der Hausarzteverband, die
Deutsche Gesellschaft fur Allgemein-
medizin und Familienmedizin sowie der
Verband der Betriebs- und Werksarzte.
Fur Kinder und Jugendliche wurde ge-
meinsam mit dem Berufsverband der
Kinder- und Jugendérzte und der Deut-
schen Sportjugend ein eigenes Rezept
entwickelt, das noch starker auf alters-
gerechte Bewegung, Schwimmfahigkeit
und vielseitige Sportangebote eingeht.

Wie funktioniert das Rezept?

Der Prozess beginnt im arztlichen Ge-
sprach. Das Rezept dient als Anlass, ge-
meinsam Uber das aktuelle Bewegungs-
verhalten, gesundheitliche Risiken und
personliche Moglichkeiten zu sprechen.
Auf dieser Grundlage kann das medi-
zinische Personal eine kankrete Emp-
fehlung aussprechen — zum Beispiel
mehr Alltagsbewegung, ein Anfanger-
kurs im Herz-Kreislauf-Training oder ein
Schwimmkurs fur Kinder.



Fiir wen eignet
sich die Verordnung?

Empfohlen wird das Rezept insbeson-
dere fur Menschen, die ihre wodchent-
liche Bewegungszeit nicht erreichen.
Die  Weltgesundheitsorganisation  rat
Erwachsenen zu mindestens 150 Minu-
ten moderater oder 75 Minuten intensi-
ver Bewegung pro Woche. Fur Kinder
und Jugendliche liegt die Empfehlung
deutlich héher: mindestens 90 Minuten
taglich. Gerade fur Bewegungsmuffel,
Wiedereinsteiger*innen oder Familien,
denen der Zugang zu qualitdtsgesicher-
ten Angebaten fehlt, kann das Rezept ein
wertvoller Impuls sein.

Kosten und
Krankenkassenfdorderung

Das Ausstellen des Rezepts ist eine
freiwillige Leistung und wird von den
gesetzlichen Krankenkassen nicht ver-
gutet. Auch die TeilnahmegebUhren fur
Sportangebote werden nicht automa-
tisch dbernommen. Allerdings sind viele
Kurse, die das Qualitatssiegel SPORT

PRO GESUNDHEIT tragen, von Kran-
kenkassen bezuschussbar. Damit re-
duziert sich der Kostenaufwand fir die
Teilnehmer*innen — ein wichtiger Schritt,
um Bewegung fUr alle gesellschaftlichen
Gruppen zuganglich zu machen.

Qualitatssiegel

SPORT PRO GESUNDHEIT:
ideale Erganzung

zum Rezept

Die im Verein organisierten Gesund-
heitssport-Angebote mit dem Quali-
tatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT
entsprechen inhaltlich den Schwer-
punkten des Rezepts: Stressbewalti-
gung, Herz-Kreislauf-Training, Mus-
kel-Skelett-Starkung sowie allgemeine
Gesundheitsfdrderung. Sie sind spe-
ziell fur Einsteiger*innen entwickelt
und werden von qualifizierten Ubungs-
leiter*innen angeleitet. Die Verbin-
dung aus arztlicher Empfehlung und
qualitatsgesichertem Vereinsangebot
schafft ein stabiles Fundament fur
nachhaltige Verhaltensadnderungen.

Parsanen, die pine Artliche

BEWEGUNGS-

EMPFEHLUNG

LIVETICKER

#imfokus

Rezept fiir Bewegung mit
individuellen Rezeptblocken
in Rheinland-Pfalz

Auch in Rheinland-Pfalz wird das Re-
zept fur Bewegung bereits umgesetzt
und um einen individuell gestalteten
Rezeptblock erweitert — sowohl fur Er-
wachsene als auch fur Kinder und Ju-
gendliche. Ebenso wird eine umfangrei-
che Versandaktion vorbereitet, bei der
die Rezeptblécke an Arztpraxen in ganz
Rheinland-Pfalz verteilt werden. Damit
wird das Rezept fur Bewegung regional
noch sichtbarer, nutzbarer und starker in
den medizinischen Alltag integriert.

Maochtet ihr mehr zum Rezept fur
Bewegung wissen? Dann kan-
taktiert gern unsere Kolleginnen
des Landessportbundes Rhein-
land-Pfalz Kerstin Wolf (k. wolf@
lsb-rlp.de) oder Sonja Kremer
(s.kremer@lsb-rlp.de).

Unter diesem QR-Cade findet ihr
noch weitere Infos zum Rezept
fur Bewegung.

82%

sired refir an einerm

interessiort, wenn dieser ouf einer

erhalten, sind insgesamt Gratdichen Empfehlung beruht.
signifikant hiufiger sportlich oktiv ols
Persomen ohne drztiiche Sportempfehlung.
~90%
dar Menschen in Dewtschland
suchen mindestens
sine Arztpraxis auf Bewegungsmangel ist fdr mehr ols
aller Krebserkrankungen verantwortlich
- 6 (Noch Schatzungen des Deutschen
Krebsforschungszentrums (DKFZ))

~40%

aller Krebs{itle kinmben durch eine gesunde

Lebensweise vermigden werden.

BDSB
Q%
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EIN SPORTANGEBOT, DAS ES
LEIDER IMMER GEBEN WIRD

Wie die Krebsnachsorge im Mombacher Turnverein
Betroffene starker macht

=== Ur die meisten Menschen ist
== Treppenlaufen oder mal eben

zur StraBenbahn rennen selbst-
verstandlich, fur Stephan Mdnch war
es das lange Zeit nicht. Stephan ist vor
drei Jahren an Krebs erkrankt, wurde
daraufhin operiert und hat sich einer
Chemotherapie unterzogen. Bevor er
erkrankte, war er, wie er uns erzahlt,
ein eher unsportlicher Typ, hat zwar
Sport im Verein gemacht, weil es fur
den Kdorper wichtig ist und nicht, weil
er groBen Spal3 dabei hatte. Erst durch
seine Krebserkrankung hat er den Sport
als etwas anderes erlebt. ,0Ohne fit zu
sein, kann man eine solche Krankheit
kaum Uberstehen”, betont er und macht
damit auf die Wichtigkeit von Sport zur
Pravention aufmerksam. Fir Krebspati-
ent*innen ist Sport im Heilungsprozess
enorm wichtig. Bereits wahrend einer
Chemobehandlung kann ein aktivierter
Stoffwechsel nachweislich dazu bei-
tragen, dass der Korper die Behandlung
besser annimmt. Hierbei kommt der
Rehasport ins Spiel, speziell die Krebs-
nachsorge im Sportverein. Auch Ste-
phan ist im Rehasport aktiv, er hat sein
sportliches Zuhause im Mombacher
Turnverein (MTV) gefunden.

Seit 2020 gibt es im MTV eine Reha-
sport Krebsnachsorge-Gruppe. Wahrend
der Corona-Pandemie wurde das Ange-
bot weitestgehend online abgedeckt, seit
2022 gibt es zwei Gruppen, die wichent-
lich stattfinden. Teil dieser Gruppen sind
Personen mit unterschiedlichen Krank-
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heitsbildern. Sowohl Frauen als auch
Manner verschiedener Altersgruppen
mit Krebsarten wie Prostata-, Brust- oder
Blasenkrebs und mit individuellen Werde-
gangen. Teilweise mit Brustabnahme, gar
nicht operiert, von ganz ohne Therapie
bis zur Chemotherapie oder Bestrahlung.
Einige sind bereits krebsfrei, andere ha-
ben das 3. Rezidiv (Ruckfall) und sehen
kein Licht mehr am Ende des Tunnels.
In solchen Fallen spielt der Zusammen-
halt der Gruppe und ihre Ubungsleiterin
Gina Schick eine wichtige Rolle. Gina ist
seit 2024 hauptamtliche Ubungsleiterin
im Mombacher Turnverein und leitet den
Rehasportbereich des Vereins, der neben
der Krebsnachsorge unter anderem den
Herz- und Lungensport sowie die Ortho-
padie umfasst.

Ansprechpartne-
rin, Motivatorin,

Zuhorerin, Hoff-

nungsgeberin

Die lizenzierte Fitnesstrainerin fur Krebs-
nachsorge versucht in der Krebsnach-
sorge ein vielfaltiges Angebot fur alle
Teilnehmer*innen zu schaffen: ,In der
Brustkrebsnachsorge geht es um die Ak-
tivierung der Muskelpumpe im Brustbe-
reich, Aktivierung ist aber auch bei einem
Prostata- oder Darmkarzinom wichtig. Es
geht darum, die Muskulatur zu starken
und den Stoffwechsel anzutreiben. Wir
haben auch Teilnehmer*innen, die sich
in der Chemotherapie oder einer Strah-
lentherapie befinden. Sie durfen trotz-
dem trainieren und kdnnen am zweiten
oder dritten Tag nach der Chemo wieder
einsteigen.” Fdr ihre Teilnehmer*innen
ist Gina aber weit mehr als eine Ubungs-
leiterin, sie nimmt eher die Funktion einer
Begleiterin ein, die ihren Gruppen immer
mit einem offenen Ohr begegnet. Die Teil-
nehmer*innen genieBen es, unter sich zu
sein — ohne dass das Thema Krankheit
standig im Mittelpunkt steht.

Fur Stephan war es anfangs ungewohnt in
einer Gruppe zu sein, in der alle dieselbe
Krankheit haben, obwohl man es eigent-
lich niemandem anmerkt, heute schatzt er
genau das. ,Die Gruppe bestarkt mich. Man
weif3, dass alle im selben Boot sitzen und
da ist der Zusammenhalt ganz anders als
bei anderen Sportgruppen. Man ist offener
und unterhalt sich Uber Dinge, die uns als
Betroffene eben beschaftigen”. Er selbst hat
erlebt, wie die Krebsnachsorge helfen kann
wieder ins Leben zu finden und vor allem
die physische Gesundheit zu starken. Heute
kann er ohne Probleme in den vierten Stock
die Treppen nehmen oder zur StraBenbahn
laufen. ,Ich werde nicht mehr an den olym-
pischen Spielen teilnehmen. Wichtig ist
nur, dass ich den jetzigen Stand halte und
dabei wird mir der Rehasport und weitere
Sportangebote des MTV sehr hilfreich sein,
denn kein Sport machen, ist fUr mich keine
Option”, beschreibt der 65-Jahrige den Zu-
kunftsblick seines Fitnesszustandes.

Um als Sportverein Rehasport anbieten
zU kdnnen, mussen bestimmte Voraus-
setzungen erfollt werden. Der Momba-
cher Turnverein ist Mitglied im Behin-
dertensportverband und deckt durch
Gina die Ubungsleiter-B-Lizenz mit dem
Zusatz Rehasport ab. Daraus ergibt sich
eine Anerkennung als Leistungserbrin-
ger, wodurch die Rehasportstunden Uber
die Krankenkassen abgerechnet wer-
den konnen. Teilnehmen kénnen an den
Stunden also nur Personen mit arztlicher
Verordnung. ,Der Rehasport im MTV
hat sich in allen Bereichen etabliert. Da
es bisher kein medizinisches Heilmittel
gegen Krebs gibt, wird es leider immer
Teilnehmer*innen geben, die die Krebs-
nachsorge brauchen und ich werde alles
daransetzen, diese Angebote aufrecht-
zuerhalten. Es ist aus unserem Verein
nicht mehr wegzudenken”, betont Gina
mit Uberzeugung und viel Herzblut.

Die Krebsnachsorge im Sportverein ist ein
wichtiges, aber auch sensibles Thema,
man arbeitet mit Menschen, die krank sind
und sich an unterschiedlichen Punkten
auf ihrer Reise befinden. Stephan hatte
wahrend seiner Krankheit eine wichtige

SPORTFAMILIE

#laufbahn

Erkenntnis: ,Mir ist klar geworden, dass
ich das nie mehr aus meinem Leben weg-
bekomme. Die Erkrankung wird immer
eine mehr oder weniger groBe Rolle spie-
len und damit muss ich einfach leben und
klarkommen.” Denn wer krebsfrei ist, ist
nicht gleichzeitig gesund. Viele Krebspati-
ent*innen kampfen ihr Leben lang mit den
Folgen der Therapien - etwa Nierenpraob-
lemen oder psychischen Belastungen.

Solange es diese
Krankheit gibt,
gibt es mich fiir
diese Menschen

Und genau in diesem Spannungsfeld
zwischen bleibender Belastung und Le-
benswillen bewegt sich die Arbeit von
Gina Schick. Fur sie sind ihre Teilneh-
mer*innen ein Zeichen der Hoffnung.
Haufig muss sie neue Teilnehmer*innen
bremsen, weil sie voller Elan und Ehrgeiz
durchstarten wollen, doch das macht der
Kdrper nicht mit. Zur Wahrheit gehort lei-
der auch, dass die Gruppe immer wieder
Menschen verliert. Nicht, weil sie eine
andere Sportart ausprobieren oder den
Verein wechseln, sondern weil sie den
Kampf gegen den Krebs verloren haben.

FOLGE 8

Krebsnachsorge im Sportverein
Zu Gast waren Gina Schick und
Sabine Mesarec, um mit uns Uber
die Krebsnachsorge im Mombacher

Turnverein zu sprechen.
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#boxenstop

DAS KORSETT
DES KORPERS IM FOKUS

Wirbelsaulengymnastik bei Fit & Gesund Hechtsheim

rmin Thelen ist passionierter

Personal Trainer und das spurt

man, wenn man seine Wirbel-
saulengymnastik verfolgt. Der 63-jah-
rige fUhrt den Praventionskurs seit Uber
20 Jahren als Ubungsleiter des Vereins
Fit & Gesund Hechtsheim durch. Dabei
verfolgt er einen ganzheitlichen Ansatz,
da das Zusammenspiel aller Muskeln,
Sehnen und Bander Auswirkungen auf
die Wirbelsaule hat. ,Durch das ganz-
heitliche Training entsteht ein stitzendes
Korsett fUr den gesamten Kdrper”, fasst
er zusammen.

Seine Kursteilnehmer*innen sind aus-
schlieBlich zur Primarpravention in sei-
nem Training. Das bedeutet, dass die
Personen ihren Kdrper kraftigen moéch-
ten, um eine Verletzung vorzubeugen.
Jedoch kdnnen auch Menschen, die in
Folge einer Verletzung eine Rehabilita-
tion absolviert haben, an Armins Kurs
teilnehmen. Dies wird dann Sekundar-
pravention genannt. Hervorzuheben ist,
dass die Kursteilnenmer*innen die Kurs-
gebUhren durch Armins Lizenzierung bei
den Krankenkassen einreichen und die
Gebihren teilweise oder sogar vollstan-
dig zurUckerstattet bekommen.

Als groBes Problem sieht der Personal
Trainer ,das moderne Leben”, wie er
es nennt. Sinnbildlich fur das viele Sit-
zen und wenig sportliche Betatigung
haben viele seiner Kursteilnenmer*in-
nen atrophierte Muskeln. Das bedeutet,
dass sich die Muskulatur aufgrund der
unzureichenden Bewegung zurUckbil-
det und die Funktionalitat des Korpers
einschrankt - oft auch Ursache von

RHEINHESSEN BEWEGT

Ruckenschmerzen. Dardber hinaus er-
kennt er erhebliche koordinative Defizite,
die er ebenfalls in seiner Ubungsstunde
verbessern mochte. ,Es ist unser aller
Verantwortung, uns ausreichend zu be-
wegen und das beginnt bereits im Kin-
der- und Jugendalter”, appelliert der
Personal Trainer.

.Die Wirbelsaule
tragt uns™

Besonders die Corona-Pandemie hat
diese Probleme deutlich verstarkt.
,Das war zum einen natUrlich far mich
personlich ein erheblicher finanzieller
Nachteil und zum anderen ein Rick-
schritt in der wichtigen Praventions-
arbeit, die durch Kurse wie diesen ge-
leistet wird”, fihrt er weiter aus. Dariber
hinaus stellte er eine Berihrungs- und
Kommunikationsangst in Folge der Iso-
lation fest, wodurch seine Kurse gera-
de nach der Corona-Zeit nicht mehr so
lebendig waren, wie Armin es gewahnt
war. Das spiegelt sich vor allem darin
wider, dass sein Kursangebat von zwei
Mal pro Woche auf ein Mal pro Woche
verringert werden musste, da einfach
das Interesse fehlte. Zuvor hatte er bis
zu 30 Personen pro Woche in seinen
Kursen, heute sind es im Durchschnitt
lediglich 6-7 Kursteilnehmer*innen.

Einen entscheidenden Einfluss hat hie-
rauf seiner Meinung nach das allgemei-
ne Verhalten der Menschen. ,Die Leute
gehen lieber in gunstige Fitnessstudios
und nehmen dort teilweise billigend in

Kauf, ohne Fachpersonal trainieren zu
massen. Das fuhrt zu einer fehlerhaf-
ten Ausfihrung der Ubungen und im
schlimmsten Fall zu mehr kérperlichen
Problemen als zuvor”, bemangelt er die
aktuelle Situation und verweist auf die
zahlreichen qualifizierten Ubungslei-

ter*innen im Vereinssport. Er liebt den
Vereinssport und hebt nach den nega-
tiven Erfahrungen vor allem einen posi-
tiven Moment wahrend der Pandemie
hervor. ,Wir haben uns im Freien auf der
Rasenflache vor der Halle getroffen, die
Ubungsstunde eisern durchgezogen und




uns im wahrsten Sinne des Wortes im
Dreck gewhlt”, erinnert sich der 63-jah-
rige lachend zurick.

~1ch komme
jeden Donnerstag
sehr gerne in die
Halle™

Die typische Ubungsstunde beginnt mit
einem spielerischen Element, um fGr
gute Laune und ausreichend Aktivierung
des Korpers zu sorgen. Darauffolgend
werden Kraftigungs- und Koordinations-
Ubungen durchgefthrt. Zum Abschluss
gibt es immer eine Entspannungsibung.
Hierbei variiert der Ubungsleiter gerne
zwischen Traumreisen, aktiven An- und
Entspannungen der Muskeln oder auto-
genen Trainingseinheiten, also einer Art
der Selbsthypnose. ,Ich mdchte dadurch

den Leuten vor allem ein gutes Gefthl
mit nach Hause geben”, ergdnzt der Per-
sonal Trainer.

Kursteilnehmerin Ira ist bereits mehr als
10 Jahre dabei. Gerade der Rucken und
die Schultern waren ihre Schwachstel-
len, die sie mithilfe des Kurses jedoch
starken konnte. ,Das ganzheitliche Trai-
ning aus simultanen Gleichgewichts-
und Kraftibungen macht es fur mich
besonders interessant”, erklart sie. Im
Speziellen die lustigen und aus der Ju-
gend bekannten Aufwarmubungen be-
reiten Ira viel Freude. ,Da darf man ein-
fach mal wieder Kind sein”, freut sie sich.

ZukUnftig hofft Armin, dass wieder mehr
Menschen seinen Kurs besuchen, um
ein lebendigeres Miteinander zu schaf-
fen und vielleicht wieder auf zwei Kurse
pro Woche aufstocken zu kénnen. , Es ist
nie zu spat, mit dem Training der Wirbel-
saule bzw. des gesamten Kérpers zu be-
ginnen”, motiviert er abschlieBend.

SPORTFAMILIE
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Hast du Interesse

am Praventionskurs
Wirbels3aulengymnastik
bekommen?

Der Kurs findet jeden Donners-
tag von 17:30 bis 18:30 Uhr in
der Sporthalle von inBetrieb in
Hechtsheim (Carl-Zeiss-StraBe
2) statt und ist auch fiir Nicht-
mitglieder des Vereins gedffnet.
Die Kursgebiihr betragt 140 Euro
fiir 12 x 60 Minuten Training,
wobei je nach Krankenkasse
diese Kosten vollstandig iiber-
nommen werden kénnen.

Kontakt:
info@fitundgesundhechtsheim.de
06131504247
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auerstoffist fur den Korper Uberlebenswich-

tig. Doch was ist, wenn die Sauerstoffzufuhr

nicht ausreichend maglich ist? Der Verein
,Gesundheit fur Alle Universitat Mainz"” setzt bereits
seit Uber 40 Jahren an diesem Punkt an und hat es
sich nicht nurim Lungensport zur Aufgabe gemacht,
allen Menschen mit gesundheitlichen Beschwer-
den Unterstitzung auf dem Weg zurick zu einer
erhéhten Leistungsfahigkeit zu bieten. Gerade die
Verbindung mit der Uni Mainz und die Verzahnung
von wissenschaftlicher Thearie mit der Praxis der
Ubungsstunde ist ein groBer Vorteil. Vincent Weber
vereint diese beiden Aspekte als wissenschaftlicher
Mitarbeiter der Uni sowie Ubungsleiter des Lungen-
sportangebots in einer Person. Der Sportwissen-
schaftler fand seinen Weg in den Lungensport bis hin
zur Ubungsleitung Uber eine Hospitation im Rahmen
seines Masterstudiums.

EINE BEWUSSTE
ATMUNG FUR EIN LEBEN
IN VOLLEN ZUGEN

Professionelles Lungentraining beim Verein
~Gesundheit fir Alle Universitat Mainz”

RHEINHESSEN BEWEGT



Peak-Flow Meter,
Atemhilfs-

muskulatur
& Kontaktatmung

Die Ubungsstunde beginnen die Pa-
tient*innen immer mit einer Messung
der Ausatmungskraft mithilfe eines Peak
Flow Meters. Hierbei wird in das handli-
che Messgerat schlagartig ausgeatmet.
.Dieser Parameter hilft den Patient*in-
nen die Veranderung der Atemhilfsmus-
kulatur und die Verengung der Atem-
wege im Verlauf der Wochen selbst zu
erkennen”, erklart Vincent. FUr ihn gibt
der Wert Aufschluss dartber, ob er den
Menschen langfristig helfen kann oder
ob der (erneute) Besuch bei einem Lun-
genfacharzt notwendig ist.

Die Atemhilfsmuskulatur besteht aus
Muskeln, die bspw. das Zwerchfell unter-
stltzen. Sie ldsst sich mithilfe der Kon-
taktatmung trainieren. Bei dieser spezi-
ellen Atemtechnik atmet man zunachst
durch die Nase tief in den Bauch ein, als
wirde man den Bauch aufpumpen wol-
len. Darauffolgend und ohne Ausatmung
wird zusdtzlich in die Lunge eingeatmet,
sodass sich Bauch und Brustkorb heben.
AbschlieBend kann Uber den Mund die
gesamte Luft ausgeatmet werden. Hier-
bei erganzt Vincent, dass man auf die
Lippenbremse achten sollte. Als wirde
man heiBes Essen kuhlen wollen, pumpt
man dabei die Backen mit Luft voll und
presst diese durch fast geschlossene
Lippen raus. ,Dank dieser Atemtechnik
verlangsamt man den Atemzyklus, at-
met deutlich tiefer ein und steigert durch
die Lippenbremse den kurzfristigen
Druck in der Lunge. Das verhindert, dass
die Bronchien einfallen und Atemnot ent-
steht”, erklart der Sportwissenschaftler.

Als weiteren Teil der Ubungsstunde
folgt ein allgemeines Warm-Up, um

durch leichte Bewegung das Herz-
Kreislauf-System inklusive der Lunge
auf die Belastung vorzubereiten. Im
Hauptteil werden Kraft- und Ausdauer-
Ubungen angewandt, bevor es in ver-
schiedene Atemtechniken Ubergeht.
Zum Abschluss stehen beim Cool-
Down die Themen Mobilisierung, Deh-
nung und allgemeine Entspannungs-
Ubungen im Vordergrund. ,Mir gefallt
vor allem das Miteinander und der Spal3
in unserem Kurs”, schwarmt Kursteil-
nehmerin Christine. Sie ist Asthmatike-
rin und appelliert an die Lungenarzte,
den Patient*innen Kurse wie diesen zu
verschreiben, da sie selbst bereits Ver-
besserungen der Leistungsfahigkeit der
Lunge splren konnte.

,Eine gesunde Lunge ist fUr uns alle es-
senziell”, erganzt Vincent. ,Durch die
Aufnahme von Sauerstoff ist der Kdrper
erst handlungsfahig und alle Organe
kdnnen ausreichend versorgt werden”,
fuhrt er weiter aus. Sein Fachgebiet der
Wissenschaft zeigt, dass kérperliche
Aktivitat eindeutig einen positiven Effekt
fUr einen besseren Gesundheitszustand
hat — sowohl praventiv als auch in der
Rehabilitation. Gerade der Lungensport
wirkt dabei férdernd auf die Leistungs-
fahigkeit, die Verbesserung der Atemnot
und die gesundheitsbezogene Lebens-
qualitat ein. Im Alltag sollte man jedoch
nicht ausschlieBlich den Fokus auf Lun-
genUbungen legen, sondern vielmehr
das gesamte Herz-Kreislauf-System
in Bewegung bringen. ,Kleinere Stre-
cken zu FuB konnen schon helfen, das
Leistungsvermdgen des Herz-Kreis-
lauf-Systems zu steigern”, motiviert der
Sportwissenschaftler.

In der Thearie hat der jungste Teilneh-
mer, Michael, das Thema schon vielfach
im Rahmen seines Masterstudiengangs
Gesundheitsférderung  und  Therapie
durch den Sport an der Uni Mainz be-
handelt. Zurzeit ist er Hospitant bei Vin-
cent und besucht die Lungensportgrup-
pe regelmaBig. ,Das hilft mir enorm,

SPORTFAMILIE
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praktische Erfahrungen als Erganzung
zur Theorie machen zu kénnen”, erklart
er. Auch dank der positiven Erfahrungen
anderer Kommiliton*innen hat er sich di-
rekt fur das Angebot entschieden.

Lungentraining als
Sturzprophylaxe

Dieses Angebot wirkt auch positiv auf
die Funktionsfahigkeit der Lunge im
fortgeschrittenen Alter, da die ohnehin
abnehmende Bewegungszeit im Alltag
durch eine mangelhafte Lunge verstarkt
wird. ,Der menschliche Kérper ist auf
Effizienz getrimmt, was in diesem Fall
einen Abbau der Muskulatur bedeutet,
wodurch sich die Sturzgefahr erhoht”,
erklart Vincent.

Ebenfalls positiv blickt er auf einige
emotionale Momente im Rahmen sei-
ner Ubungsleitertatigkeit zuriick. Ganz
besonders im Kaopf geblieben ist ihm
hierbei ein Patient mit einer schwerwie-
genden Lungenkrankheit, der auf Sau-
erstoffgerdt und Rollator angewiesen
war und dank des Lungentrainings nach
wenigen Wochen bereits den Rollator
bei Seite lassen konnte. ,Damit geben
wir ein Stdck Selbstandigkeit und vor
allem Lebensqualitat an die Patient*in-
nen zurlck”, erklart er seine Motivation
fUr seine Tatigkeit.

Auch wenn der Verein zurzeit bereits
eine lange Warteliste fUr den Lungen-
sport fuhrt und keine weiteren Teilneh-
mer*innen aufnehmen kann, ermutigt
Vincent, Lungensportangebote wahr-
zunehmen. ,Es ist immer ein sehr herz-
liches Miteinander, was die Patient*in-
nen und ich ganz besonders schatzen”,
schwarmt der Ubungsleiter. Zukunftig
wuinscht er sich weitere Ubungslei-
ter*innen, um mehr Trainingsangebote
schaffen und maoglichst vielen Men-
schen helfen zu kénnen.
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#ausgezeichnet

ERSTMALS UBER

300.000 MITGLIEDER
IN DEN RHEINHESSISCHEN

SPORTVEREINEN

Vorjahresrekord erneut gebrochen

Nach den Rekordzahlen in den vergangenen beiden Jahren war die Spannung groB,
ab auch in diesem Jahr neue Hochstwerte folgen.

Die Mitgliederzahlen in den rheinhessischen Sportvereinen sind durch einen Zuwachs von
Uber 6.000 Mitgliedern erneut auf einem sehr hohen Niveau. Somit sind in den letzten
vier Jahren Uber 35.000 neue Mitglieder in die rheinhessischen Sportvereine eingetreten.

Nachdem in den vergangenen Jahren ein RUckgang der Sportvereine zu verzeichnen
war, bewegte sich die Anzahl der Vereine in diesem Jahr konstant. Die weiter steigen-
den Mitgliederzahlen sind vor allem auch an den zehn mitgliedsstarksten Vereinen in
Rheinhessen deutlich zu erkennen:

TOP 10

Die gesamte Auswertung der
Bestandsmeldung 2026 inklu-
sive Vergleich der groBten Fach-
verbande, Mitgliederentwicklung
nach Alter, Geschlecht und
Spartkreis sowie die Vergleiche

zum Vorjahr findet ihr hier:

SPORTVEREINE NACH MITGLIEDERN
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https://sportbund-rheinhessen.de/
https://sportbund-rheinhessen.de/

Volksbank
== == Darmstadt Mainz mm == mit Niederlassung VR-Bank Mainz Rheinhessen

-

' STERNE DES

- SPORTS

Bewerben Sie sich bis zum 30. Juni 2026 online und gewinnen Sie
mit lhrem Verein bis zu 14.500 Euro! Mit den ,Sternen des Sports“
zeichnen wir gesellschaftlich engagierte Sportvereine aus. Tipps
fir Ihre erfolgreiche Bewerbung erhalten Sie hier:

Volksbank Darmstadt Mainz: anna.velden@volksbanking.de
volksbanking.de/sterne

Volksbank Alzey-Worms: heike.ahlert@vb-alzey-worms.de
vb-alzey-worms.de/sterne-des-sports

<1
<
Volksbank Alzey-Worms eG  spgrraunD
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QUALIFIZIERUNGSANGEBOTE

KOOPERATIONSSPIELE
ALS SCHLUSSEL
ERFOLGREICHER
TEAMENTWICKLUNG

Budenheim

4LE

Samstag, 18. April 2026
9:00 - 12:00 Uhr

20€
KS2026-S3-21

Im Vordergrund dieser Veranstaltung stehen die
vier Teamphasen von Tuckman: Forming, Stor-
ming, Norming und Performing. Wir bieten einen
theoretischen Hintergrund und thematisieren
verschiedene Team- und Kooperationsspiele,
die ihr selbst austben werdet. Zudem zeigen wir,
wie man die Spiele an die Bedirfnisse der Grup-
pe anpassen kann. AbschlieBend reflektieren wir
gemeinsam die Erfahrungen und Erkenntnisse,
die ihr wahrend der Fortbildung gesammelt habt.
Stérkt eure Teamkompetenz!

DIE EIGENE RESILIENZ
STARKEN - MENTALE
GESUNDHEIT FUR
UBUNGSLEITENDE/
JUGENDLEITER*INNEN

Online

4LE

Dienstag, 21. April 2026
18:00 - 21:00 Uhr

20€
OW2026-SB-002

Steht auch ihr als Ubungsleitende oft unter ho-
hem Stress? Dieses Online-Seminar zeigt, wie
ihr langfristig gesund, souverdn und motiviert
bleibt. Mit Theorie, praktischen Ubungen zu
Achtsamkeit, Atemtechnik und Kurzentspan-
nung sowie Erfahrungsaustausch starkt ihr eure
Selbstwahrnehmung, erkennt Grenzen und lernt
Strategien fUr Stressregulation und bessere
Selbstorganisation im Vereinsalltag.

RHEINHESSEN BEWEGT

UBUNGSLEITER-
ASSISTENT*IN ZERTIFIKAT

Mainz

30 LE

Freitag, 24. April 2026 - Sonntag,
17. Mai 2026

45€
AZ2026-53-01

Das Zertifikat als UL-Assistent*in richtet sich an
angehende Ubungsleiter*innen zwischen 13 und
18 Jahren. In 30 Lerneinheiten wird ein praxisna-
her Einstieg in die Arbeit mit Kindern und Jugend-
lichen im Sportverein gegeben, um so vielleichtim
nachsten Schritt alleinverantwortlich vor Gruppen
stehen zu kdnnen. Die Mitgestaltung von Trai-
ningseinheiten, das Anleiten von Spielen sowie
das Beachten rechtlicher Grundlagen sind die
Kerninhalte der Einstiegsausbildung und orien-
tieren sich an der DOSB Ubungsleiter C-Lizenz
Breitensport (Profil Kinder & Jugendliche). Ledig-
lich vier Termine inklusive E-Learning sorgen fir
eine niedrigschwellige Teilnahme.

Prasenztermine: 24.04. - 25.04. & 01.05. - 02.05.

Selbstorganisiertes eLearning und Online-Aufga-
ben: 25.04. - 17.05.

VOM EVENT ZUM
ENGAGEMENT - SO
GEWINNT DER VEREIN
NEUE EHRENAMTLICHE
DURCH VOLUNTEERING

Online

4LE

Montag, 27. April 2026
18:00 - 21:00 Uhr

20€
0W2026-S3-022

Warum boomt Sport-Event-Volunteering, wahrend
Vereine handeringend nach Ehrenamtlichen su-
chen? Im interaktiven Online-Workshop beleuch-
ten wir aktuelle Zahlen, Motive und Trends rund um
das Engagement bei SportgroBveranstaltungen.
Gemeinsam entwickeln wir Ideen, wie sich diese
Begeisterung auf Vereine Ubertragen und Ehren-
amtsstrukturen langfristig stérken lassen. Jetzt Im-
pulse fir die Zukunft des Ehrenamts setzen!

VINYASA-YOGA
KOMPETENT ANLEITEN

Mainz

4 LE

Mittwoch, 29. April 2026
18:00 - 21:00 Uhr

20€
KS2026-SB-02

Ihr praktiziert bereits regelmaBig Yoga und mochtet
lernen, selbst Vinyasa-Yoga zu unterrichten? Dann
ist dieses Seminar genau das Richtige fir euch. Ihr
erfahrt, wie ihr eine Yogastunde sinnvoll aufbaut,
Teilnehmer*innen sicher anleitet, unterstitzt und
korrigiert. So starkt ihr eure Kompetenz, Sicherheit
und Klarheitin der Rolle als Kursleiter*in und legt die
Basis fir authentischen, flieBenden Yoga-Unterricht.

KONZENTRATION &
KONZENTRATIONS-
TECHNIKEN

Online

3LE

Dienstag, 5. Mai 2026
18:30 - 20:45 Uhr

15€
0W2026-S3-023

Entdeckt die Bedeutung von Konzentration im
Sport und warum sie eine zentrale Rolle fir euren
Erfolg spielt. In dieser Veranstaltung erlernt ihr
kurzfristige Techniken zur sofortigen Verbesse-
rung der Konzentration sowie langfristige Strate-
gien fUr nachhaltige Leistungssteigerung. Zudem
wird euch gezeigt, wie ihr diese Techniken effektiv
in euren Trainingsalltag integrieren kdnnt.
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KURZ ZUM SPIELEN
RAUS - EIN URBAN GAME
WORKSHOP

Mainz

8 LE

Samstag, 9. Mai 2026
09:00 - 16:00 Uhr

40€
TS2026-53-10

Raus aus dem Alltag, rein ins Spiell In diesem
Workshop wird die Stadt zum Abenteuerspiel-
platz: Von klassischen Bewegungs- und Kreis-
spielen Uber interaktive City-Ratsel bis zu Zombie
Runs oder Alternate Reality Games ist alles dabei.
Spielerisch werden Mechaniken entdeckt, aus-
probiert und direkt in die eigene Praxis Ubertragen
- als Aufwarmung, Teamaktion oder einfach ,just
for fun”. Bewegung, Kreativitdt und jede Menge
Spielspal3 stehen im Vordergrund, wéhrend neue
Ideen fir die Arbeit mit Jugendlichen entstehen.

UMGANG MIT
VERHALTENSAUF-
FALLIGEN KINDERN

Online

3LE

Dienstag, 19. Mai 2026
18:30 - 20:45 Uhr

15€
0W2026-53-024

Von Unaufmerksamkeit, Gber auffalligen Bewe-
gungsdrang bis hin zu geringer Frustrationstole-
ranz: Kinder kénnen durch auffalliges Verhalten
den Ablauf eines Trainings durcheinanderbringen.
Dies kann haufig zu Frust auf Seiten der Ubungs-
leiter*innen fiihren. Wie es erst gar nicht zu einem
solchen Frust kommt und wie der richtige Um-
gang mit auffalligen Kindern gelingen kann, wird
euch mit vielen Fallbeispielen gezeigt.

DEUTSCHES SPORTAB-
ZEICHEN - AUSBILDUNG
ZUR PRUFBERECHTIGUNG
MENSCHEN MIT
BEHINDERUNG

Mainz

8 LE

Samstag, 30. Mai 2026
09:00 - 16:00 Uhr

40 €
DSA2026-SB-04

Ein Klassiker, der nie aus der Mode gerét — das
Deutsche Sportabzeichen begeistert seit Uber
100 Jahren jedes Jahr Gber 500.000 Sport-
ler*innen. Die Sportabzeichen-Prifungen fir
Menschen mit Behinderungen dirfen nur von
speziell ausgebildeten Prifer*innen mit dieser
Prifberechtigung ,Behindertensport” abgenom-
men werden. Dieser Lehrgang richtet sich an
Sportabzeichenprifer*innen, die diese Prifbe-
rechtigung erhalten méchten.

KOORDINATIONS-
TRAINING UND GLEICHGE-
WICHTSSCHULUNG ALS
STURZPROPHYLAXE

Mainz

4LE

Dienstag, 9. Juni 2026
17:30 - 20:45 Uhr

20€
KS2026-SB-03

In dieser Fortbildung lernt ihr die Bedeutung von
Koordination und Gleichgewicht fur die Sturz-
prophylaxe kennen. Sturzprophylaxe hért sich
nach hoherem Alter an, sollte jedoch bereits
in der Jugend angewandt werden. Neben der
theoretischen Einflhrung in das Thema werden
im Anschluss gezielt praktische Ubungen durch-
gefiihrt und der Ubertrag zur Umsetzung in den
Alltag geschaffen.

VEREINSHEIM
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ERSTE-HILFE-KURS
FUR UBUNGSLEITENDE/
JUGENDLEITER*INNEN

Mainz

9LE

Samstag, 20. Juni 2026
09:00 - 17:00 Uhr

40 €
TS2026-5B-02

In diesem Workshop erlernt ihr kompakt und
praxisnah den sicheren Umgang mit medi-
zinischen Notféllen im Trainings- und Wett-
kampfalltag. Ihr erkennt Gefahren frih, leistet
wirksame Erste Hilfe, beherrscht Blutungs- und
Bewusstlosigkeitsmanagement und bt die Re-
animation und die Benutzung eines AED. Alles
im Sportkontext zur Auffrischung eurer Kennt-
nisse im Bereich Erste-Hilfe.

Jetzt QR-Code
scannen oder
Kasten anklicken

und online
anmelden.
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Das Bewegungsspiel des Sportbundes Rheinhessen

paB am Sport vermitteln, zu Be-
wegung motivieren und zu begeis-
tern sind zentrale Anliegen des
Sportbundes Rheinhessen. Deshalb haben
wir — kofinanziert von der EU — das Bewe-
gungsspiel ,Raupe ImmerSport” konzipiert.

Mit dem Spiel mdchten wir die Themen
Sport, Bewegung und Gesundheit trans-
portieren.

Die ,Raupe ImmerSport” ist eine bunte
Mischung aus ,Spiel des Lebens”, ,Ac-
tivity”, ,Tabu” und ,Leiterspiel”, sodass
fUr jedes Kind etwas dabei ist. Auf dieser
robusten und wasserabweisenden PVC-
Spielplane kann das Spiel drauBen und
drinnen gespielt werden. Das Spiel eignet
sich sowohl fur eure Ubungsstunde als
auch fur Freizeitangebote im Verein.

Passend zur Spielplane gibt es weitere
Ideen fUr Projekttage zum Thema Sport, Er-
nahrung und Gesundheit fur Kinder und Ju-
gendliche. Dartber hinaus gibt es Bastelan-
leitungen, um Spielfiguren zu gestalten und
die Mdglichkeit das Spiel zu erweitern.

Zum besseren Verstandnis gibt es fur alle
Felder passende Spielkarten, die die ein-
zelnen Bewegungs- oder Wissensauf-
gaben erldutern. Die Raupe ImmerSport
kann jederzeit und Uberall gespielt wer-
den, da es nur wenige Extras braucht.

Ihr wollt auch eine
kostenlose Raupe
ImmerSport in eurem
Verein haben? Dann
meldet euch jetzt bei uns,
alle Infos findet ihr hier:


https://sportbund-rheinhessen.de/sportwelt/bewegungsspiel-raupe-immer-sport
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ERSTE-HILFE-KURSE
FUR SPORTVEREINE

Ihr wollt eure Ubungsleiter*innen oder andere Mitarbeiter*innen eures Vereins im Be-
reich Erste-Hilfe schulen? Dann kdnnt ihr ab sofort unsere Kurse fUr Sportvereine nut-
zen. In zwei Modulen, die speziell auf den Sport angepasst sind, lerntihr die Grundlagen
bei medizinischen Notfallen und den Umgang mit Verletzungen und Notfallen im Sport
kennen. Mit unseren Referent*innen der Awegium GmbH haben wir ein kompetentes
Team an unserer Seite, um rheinhessische Vereine sicherer zu machen. Die Erste-Hilfe- Heike Franke

Kurse sind in zwei Module unterteilt: h.franke@sportbund-
rheinhessen.de
06131-2814 202

Bei Interesse konnt ihr
euch an uns wenden, wir
koordinieren alles fir euch:

e Modull: Grundlagen zu medizinischen Notfallen im Rahmen der Ubungsleiter-Tatigkeit
e Modulll: Verletzungen und Notfalle im Sport

Anerkennung: 5 LE fiir UL-C
Kosten: 20 € pro Person je Modul

GRUNDLAGEN ZU MEDIZINISCHEN NOTFALLEN
MODULI IM RAHMEN DER UBUNGSLEITER-TATIGKEIT

Grundverstandnis fur die Gefahren einer Notfallsituation entwickeln

Management der Akutsituation mittels eines standardisierten
Protokolls beherrschen

Effektive Erste Hilfe auch mit minimalen Hilfsmitteln leisten
Kontrolle von massiven Blutungen beherrschen
Erstversorgung bewusstloser Patienten durchfthren
Basisreanimation durchfihren

Anwendung eines halbautomatischen Defibrillators (AED)

VERLETZUNGEN UND
MODULII NOTFALLE IM SPORT

Management leichter und schwerer Sportverletzungen
Vorgehen bei Zahnverlust

Management von Traumata und Verbrennung
Erkennen und Vorgehen bei internistischen Notfallen

wie u.a. Allergie, Herzinfarkt, Schlaganfall

Mini-Simulationen mit Verkntpfung der Inhalte des Moduls
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Kursteilnehmer*innen. Es geht um vielfaltige Themen wie weitere Unterstitzungs-

moglichkeiten, Tipps und Tricks fir den Alltag und vieles mehr. Auch Ubungsleiter
Matthias Engel beteiligt sich gerne an den Gesprachen oder erhaltim Einzelgesprach private
Details der Demenz-Erkrankten, um sein Training besser abstimmen zu kénnen. Der 37-jah-
rige Sportwissenschaftler ist eben nicht nur Ubungsleiter, er ist Vertrauensperson.

S chon einige Minuten vor der Rehasport Stunde hért man den regen Austausch der

SPORT TROTZ(T) ...
DEMENZ

Gemeinsam stark bei der TG Worms

30 RHEINHESSEN BEWEGT



Seit drei Jahren ist er bei der Turn-
gemeinde Worms angestellt und seit
einem Jahr leitet er das Demenz-Re-
hasport Angebot. Die Idee zur Grin-
dung des Angebots entstand im Zuge
der Planung des Welt-Alzheimertages.
Die  Alzheimer-Gesellschaft  Rhein-
land-Pfalz fragte hierzu die TG Worms
an und gemeinsam wurde das Projekt
.Sport trotz(t) Demenz"” ins Leben geru-
fen. Sechs Personen nehmen zurzeit an
dem Kursangebot teil. Willy ist einer da-
von. Er schlaft durch seine Erkrankung
bis zu 18 Stunden pro Tag. Der Reha-
sport von Matthias ist eins der wenigen
Angebote, die Willy weiterhin besuchen
kann und mochte. Seine Frau Gerry be-
gleitetihn zu diesen Ubungsstunden, so
wie es viele andere Partner*innen ma-
chen. ,Willy ist mein Partner und mein
bester Freund. Er macht immer noch
so viel Blodsinn wie friher”, schwarmt
sie lachelnd von ihrem Mann, wahrend
die beiden Handchen haltend vor der
Kamera stehen und sich gegenseitig Si-
cherheit geben. Willy kantert mit einer
Grimasse und erganzt, dass es ,die be-
sondere Gemeinschaft” ist, was er so
sehr schatzt. Auch an die gemeinsa-
men Weihnachtsfeiern in der Sporthalle
denkt Gerry gerne zurUck.

..Im Verein hast
duimmer deine
gewohnte Gruppe,
dasist ein groBer
Vorteil”

Um den Rehasport Kurs von Matthias
besuchen zu kdnnen, brauchen die Teil-
nehmer*innen eine attestierte Demenz.
Eine Vereinsmitgliedschaft ist keine Vo-
raussetzung und die Kasten Ubernimmt
die Krankenkasse in den meisten Fal-
len zumindest teilweise, vielleicht so-
gar in voller Hhe. Das Ziel ist es, den
Korper allgemein zu starken, Muskeln

zu kraftigen und Gelenke zu bewegen.
FUr die Pravention van Demenz gelten
dabei bekannte Muster: soziale Kon-
takte pflegen, auf eine ausgewogene
Erndhrung achten und fur ausreichend
Bewegung sorgen. Gerade fur den so-
zialen Austausch und die Bewegung ist
der Vereinssport bestens geeignet, da
die Gruppe groBtenteils gleichbleibend
istund so ein soziales Geflge entstehen
kann. ,Der Austausch und die Anteil-
nahme innerhalb der Gruppe ist fantas-
tisch und herzerwdrmend — wie in einer
kleinen Familie”, schwarmt Matthias.

~Bewegung hilft,
ganz egal wie”

Die Turngemeinde, die unter anderem
auch bereits das Qualitatssiegel se-
niorenfreundlicher Sportverein erhal-
ten hat, baut darUber hinaus einzelne
Ubungen zur Prévention von Demenz
in die weiteren Sportangebote im Wo-
chenverlauf mit ein. Das bestatigt sich
auch durch sportwissenschaftliche
Ergebnisse. ,Alles, was beide Hirn-
halften miteinander verbindet, beugt
einer Demenz-Erkrankung vor. Das
kann Klavier spielen, Sprache lernen
oder auch eine komplexe, koordinative
Ubung sein”, ergdnzt der Sportwissen-
schaftler. Im Alltag kann man bekannte
Ubungen, wie das gleichzeitige Kreisen
einer Hand auf dem Kopf in Verbindung
mit Klopfen der anderen Hand auf dem
Bauch ganz einfach einbauen und be-
liebig durch Bewegungen der Beine
erweitern. ,Je mehr das Gehirn ange-
strengt wird und je mehr Kanzentration
aufgebracht werden muss, desto bes-
ser”, fasst der Ubungsleiter zusammen.

Die Erkrankung an Demenz kann da-
bei auf unterschiedliche Art und Weise
erfolgen. Das kann bspw. die Alzhei-
mer-Demenz sein, bei der Nervenver-
bindungen blockiert werden oder auch
die vaskulare Demenz, wofir Durchblu-
tungsstoérungen der Grund sind.

TRIATHLON
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~er
Zusammenhalt

im Demenz-
Rehasport ist
auBergewdohnlich™

,Die kognitiven Einschrankungen resul-
tieren haufig auch in motorischen Limi-
tationen”, erklart er. Das spiegelt sich
darin wider, dass Matthias animiert, das
linke Bein zu heben, aber die Kursteil-
nehmer*innen teilweise das rechte Bein
in Bewegung bringen. Auch die Feinmo-
torik leidet haufig unter den Folgen einer
Demenz-Erkrankung. In der Umsetzung
geht es ihm daher hauptsachlich dar-
um, dass alle Uberhaupt in Bewegung
kommen, und dabei ist es nicht ganz so
wichtig, ob das rechte oder linke Bein
angehoben wird.

Die Ubungsstunde ist dabei klassisch
in Erwarmung, kraftigender Hauptteil
und Dehntbungen zum Abschluss auf-
gebaut, wobei die einzelnen Ubungen
viel auf Koordination und Aktivierung
beider Hirnhalften ausgelegt sind. ,Im
Rehasport geht es darum, die noch vor-
handene Gehirnmasse bestmdglich zu
fordern, um den weiteren Abbau zu ver-
langsamen”, erldutert der 37-jahrige.

AbschlieBend ermutigt er im Falle einer
Erkrankung im persdnlichen Umfeld
oder bei einem selbst zur Enttabuisie-
rung von Demenz und zur Suche nach
Angeboten wie seinem. ,Es gibt kei-
nen Grund, sich fir Demenz zu scha-
men, denn man kann nichts dafur, dass
man daran erkrankt. Seid also mutig,
tauscht euch aus und besucht gerne
unser Angebot”, so der Ubungsleiter
der TG Worms.
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ADHS IM KINDES- UND
JUGENDALTER: MEHR
FREIRAUM STATT KRITIK

Verstandnis, Struktur und Sport konnen helfen,
Starken sichtbar zu machen

nruhe im Training, impulsive

Reaktionen im Wettkampf,

schnelle Frustration bei Nie-
derlagen - im Vereinsalltag begegnen
Trainer*innen immer wieder Kindern
und Jugendlichen, die ,anders” re-
agieren. Schnell fallt dann das Stich-
wort ADHS. Doch was verbirgt sich
wirklich dahinter und wie kann der
Sport unterstitzen?

RHEINHESSEN BEWEGT

Mit genau diesen Fragen beschaftigt sich
Lea Haupt in ihren Workshops - unter
anderem zu Autismus, Medienpadago-
gik und Inklusion. Daruber hinaus arbei-
tet sie als Psychologin und im psycho-
logischen Dienst einer Einrichtung fur
Menschen mit Beeintrachtigungen. In
ihrer Arbeit begegnet ihr das Thema
ADHS und vor allem die vielen Missver-
standnisse, die damit verbunden sind.

Was im Gehirn passiert:
Keine Frage der Disziplin

ADHS steht fur Aufmerksamkeitsdefizit-
beziehungsweise  Hyperaktivitatssto-
rung und wird offiziell als neurobiologi-
sche Entwicklungsstérung eingeordnet.
.Es ist meistens kein Disziplinproblem.
Vielmehr hangen die Schwierigkeiten
mit Ablaufen im Gehirn zusammen”, be-
tont Haupt. Im Gehirn kommunizieren
Nervenzellen Uber chemische Stoffe
miteinander. Diese Stoffe kann man sich
wie Boten vorstellen, die Informationen
von einer Zelle zur nachsten weiterge-
ben. Konkret geht es um eine veranderte
Regulation der Botenstoffe Dopamin und
Noradrenalin im Gehirn. Diese beeinflus-
sen unter anderem Aufmerksamkeit, Im-
pulskontrolle und Antrieb.

Wichtig ist der Psychologin vor allem
die fruhe Aufkldrung: Je eher Kinder
und Jugendliche verstehen, was hinter
bestimmten Verhaltensweisen steckt,
desto besser kdnnen negative Folgen
verhindert werden. Ohne dieses Wissen
erleben Betroffene lediglich stumpfe
Korrekturen sowie Kritik und das Ge-
funl, nichtins System zu passen. ,Feh-
ler werden immer rot markiert, jedoch
werden nie alle richtigen Dinge grin
markiert”, kritisiert die systematische
Therapeutin die fehlende Unterstit-
zung fur Kinder mit ADHS.



Jungen laut, Madchen leise:
Verbreitete Irrtiimer iiber ADHS

Ein weitverbreitetes Vorurteil ist, dass
ADHS vor allem Jungen betrifft, da Jun-
gen ihre Symptome haufiger nach auBen
zeigen. Dies kann beispielsweise durch
motorische Unruhe oder impulsives Ver-
halten geschehen, was schneller als sto-
rend wahrgenommen wird. Bei Madchen
auBert sich ADHS oft leiser, beispiels-
weise durch innere Unruhe, Tagtraumerei
ader starke Gedankenspringe. Dadurch
bleiben sie meistens unerkannt, obwohl
die Haufigkeit insgesamt vergleichbar ist.
Ebenso kritisiert Lea die Annahme, dass
heute alle ein bisschen ADHS haben.
Zwar kennt jede*r Momente von Unkon-
zentriertheit, doch ADHS betrifft lediglich
etwa funf Prozent der Kinder und Ju-
gendlichen und ist deutlich mehr als gele-
gentliches Vergessen oder Zappeligkeit.

Betroffene berichten von einer Art inne-
rer Blockade, wenn Aufgaben anstehen,
manche sprechen gar von einer ,ADHS-
Paralyse”. Das hat nichts mit mangeln-

1

Mehr
Wertschatzung und
weniger Korrektur

Lob fdr kleine Fortschritte
starkt Selbstvertrauen und
motiviert nachhaltig.

4

Pausen ermaglichen

Bei ReizUberflutung helfen kurze Auszeiten. Differen-
zierung statt Gleichbehandlung um jeden Preis ist hier

entscheidend.

der Motivation zu tun. Vielmehr fehlt in
diesen Momenten schlicht die notwen-
dige Aktivierung des Gehirns. Gleich-
zeitig erleben viele Kinder mit ADHS
ihre Emotionen deutlich intensiver. Kritik
trifft sie daher starker und Ungerechtig-
keit wird sensibler wahrgenommen. Die
Psychologin beobachtet immer wieder
einen ausgepragten Gerechtigkeitssinn
bei betroffenen Kindern: ,Die Kinder
nehmen Unfairness oft intensiver wahr
als andere. Das kann dazu fuhren, dass
sie schneller frustriert oder witend sind,
weil es ihnen manchmal schwerfallt, ihre
Emotionen gut zu regulieren.”

Friih verstehen statt
standig korrigieren

Bleibt ADHS Uber lange Zeit unerkannt
oder erleben Kinder Uberwiegend nega-
tive Rickmeldungen, kann das langfris-
tige Auswirkungen auf die psychische
Gesundheit haben. Das Risika fur Begleit-
erkrankungen wie Depressionen, Angst-
storungen, Essstérungen oder Substanz-
missbrauch steigt. Hinzu kammt oft eine

Konkrete Ansatze fiir Trainer*innen:

2

Bewegung zulassen

Wenn langere Erklarungen notwendig
sind, konnen kleine Hilfsmittel wie
Stressballe oder einfache Bewegungs-
moglichkeiten helfen, die Aufmerk-
samkeit zu halten. Nicht jedes Kind
muss gleich lange stillstehen kdnnen.

5

Emotionale Unterstiitzung
(..Koregulation™) anbieten
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fragile Selbstwertentwicklung durch die
standige Erfahrung, ,nicht richtig” zu sein.

Gerade hier kann der Sport eine enorme
Hilfestellung bieten. Bewegung setzt
Dopamin frei — genau den Botenstoff,
der bei ADHS eine zentrale Rolle spielt.
.,Jede Form von Sport ist férderlich”,
sagt Haupt. Gleichzeitig bietet ein Verein
Struktur, Gemeinschaft und unmittelbare
Erfolgserlebnisse. Entscheidend ist je-
doch ein Umfeld, das nicht ausschlie3-
lich Defizite in den Blick nimmt, sondern
gezielt Starken erkennt und fordert.

Fur Lea Haupt ist ADHS keine reine De-
fizitbeschreibung, sondern Ausdruck von
Neuradiversitat - einer natUrlichen Vielfalt
menschlicher Gehirne. ,Es kommt einfach
darauf an, in welcher Umgebung man sich
entwickelt. Das ist wie bei einer Pflanze, die
auch nur bldhen kann, wenn der Boden ent-
sprechend nahrstoffreich und férderlich ist”,
sa die Psychologin. Ein wertschatzendes,
flexibles Umfeld kann dariiber entscheiden,
ob ein Kind die perstnlichen Starken ent-
falten kann oder sténdig an Grenzen stoBt.

3

Verantwortung
ibertragen

Einbindung des Kindes als Co-
Trainer*in und Hilfestellungen ge-
ben lassen oder kleine Aufgaben
Ubertragen - Das schafft Zugeho-
rigkeit und Erfolgserlebniss.

Gerade im Wettkampf erleben viele Kinder mit ADHS

Niederlagen besonders intensiv. Gewinnen wirkt stark
motivierend, wohingegen Verlieren frustrierend wirkt.
Hier braucht es Begleitung im Umgang mit Emotionen
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DER VEREIN ALS
GESUNDHEITSMOTOR

Praventionsangebote fiir starke Gemeinschaften

b Laufen, Tanzen, Spielen oder

Wettkampfe: Sportvereine

bringen Menschen aller Ge-
nerationen in Bewegung. Sie sind Orte
der Begegnung, des sozialen Lernens
und der Integration — und langst auch
wichtige Partner in der Gesundheits-
forderung. Gemeinsam mit dem Sport-
bund Rheinhessen unterstitzt die AOK
Rheinland-Pfalz/Saarland Vereine da-
bei, ihre Mitglieder nachhaltig gesund
und leistungsfahig zu halten.

Im Rahmen von Gesundheitspartner-
schaften bietet die AOK Rheinland-
Pfalz/Saarland ein vielfaltiges Pra-

ventionsangebat speziell fur Vereine.
Ziel ist es, Bewegung, Erndhrung und
Gesundheitswissen  praxisnah und
alltagstauglich in das Vereinsleben
zu integrieren. Neben motivierenden
Gruppenangebaten kommen moderne,
computergestitzte Analyseverfahren
zum Einsatz. Bereits nach rund 15 Mi-
nuten erhalten Teilnehmer*innen erste
Ergebnisse sowie individuelle Emp-
fehlungen durch qualifizierte AOK-Ge-
sundheitscoaches.

Die Angebote richten sich an Vereine
jeder GroBe und Sparte. Von Basis-
Modulen Uber Waorkshops und Impuls-

vartrage bis hin zur Unterstitzung bei
Vereins- und Sportfesten — gemein-
sam mit den Verantwortlichen vor Ort
wird ein passender Angebots-Mix ent-
wickelt. So wird der Verein gezielt als
Gesundheitsort gestarke.

AOK Rheinland-
Pfalz/Saarland
unterstiutzt
Sportvereine




Ein wichtiger Baustein der Zusammen-
arbeit ist die Qualifizierung von Trai-
ner*innen und engagierten Vereinsmit-
gliedern. Der Sportbund Rheinhessen
bietet in Zusammenarbeit mit der AOK
Rheinland-Pfalz/Saarland Online-
Workshops zu verschiedenen Gesund-
heitsthemen an, die von qualifizierten
Gesundheitscoaches der AOK begleitet
werden. Ergdnzend dazu Ubernimmt
die AOK Rheinland-Pfalz/Saarland die
Kosten der Erste-Hilfe-Kurse des Sport-
bundes Rheinhessen fir Teilnehmer*in-
nen aus Vereinen mit bestehender
Gesundheitspartnerschaft. Auf diese
Weise werden sowohl Gesundheits-
kompetenz als auch Sicherheit im Ver-
einsalltag gezielt gestarkt.

Die Kernangebaote der Praventionsar-
beit umfassen unter anderem Faszien-
training zur Verbesserung von Mobilitat
und Beweglichkeit, Functional Fitness
zur Starkung von Herz-Kreislauf-Sys-

tem und Ausdauer sowie fundierte
Module zur sportgerechten Erndhrung.
Erganzt werden diese Angebote durch
Screenings, Impulsvortrage, Praxis-
einheiten und kostenfreie Online-Se-
minare, die wertvolle Impulse fUr eine
gesundheitsorientierte Trainingsgestal-
tung liefern.

Eine lohnenswerte
Gesundheits-
partnerschaft

Die AOK Rheinland-Pfalz/Saarland
versteht sich dabei als verldsslicher
Partner des organisierten Sports — mit
dem gemeinsamen Ziel, Vereine zu
starken, Mitglieder zu begeistern und
Gesundheit langfristig zu fordern.
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Vereine, die ihre
Gesundheitsangebote starken
mochten, kdnnen sich direkt
an die AOK Rheinland-Pfalz/
SEEERCRERE

Matthias Erdmann
Ansprechpartner Pravention
im Verein

063511316-31168
matthias.erdmann@rps.aock.de

Scannt den QR-Code, um weite-
re Infos zu erhalten:
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https://www.aok.de/pk/rps/vereine/

Anbieter gem. §9 Abs. 8 GliiStV 2021. Spielteilnahme ab 18 Jahren. Gliicksspiel kann siichtig machen.

Nihere Informationen unter www.buwei.de. Hotline der BZgA: 0800 1 372 700 (kostenlos und anonym).


https://www.lotto-rlp.de/

