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RHEUMA-LIGA ‘

* GEMEINSAM MEHR BEWEGEN =

Gemeinsam mehr bewegen

Die Nationalen Empfehlungen fiir
Bewegung und Bewegungsfor-
derung raten Menschen mit einer
chronischen Erkrankung zu min-
destens 150 Minuten Bewegung
pro Woche. Studien zeigen jedoch,
dass nur die Wenigsten diese Emp-
fehlungen umsetzen. Die Deutsche
Rheuma-Liga unterstiitzt Betroffe-
ne mit unterschiedlichen Bewe-
gungsangeboten dabei, das zu an-
dern.

Die Bewegungsangebote der
Deutschen Rheuma-Liga sind
vielfaltig und dienen dazu Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit der
Rheuma-Betroffenen zu steigern
und zu erhalten. Neben dem ver-
ordnungsfihigen Funktionstrai-
ning an Land und im Wasser gibt
es eine Vielzahl von unterschied-
lichen Bewegungsangeboten, je
nach Interessenslage und indivi-
duellen Vorlieben. Wie aber fin-
den Betroffene heraus, welche
Bewegungsangebote ihnen gut
tun?

Eine Moglichkeit, die per-
sonlichen Vorlieben kennenzu-
lernen und neue zu entdecken,

bietet ,aktiv-hoch-r*. Das Be-
wegungsprogramm der Deut-
schen Rheuma-Liga richtet sich
an Menschen, die erste korperli-
che Einschrankungen am Bewe-
gungsapparat verspiiren und ak-
tiv gegensteuern mochten, ohne
sich zu tiberfordern.

»Das Programm ist vor allem
fir Menschen gedacht, deren
Diagnose noch nicht so weit zu-
riickliegt®, erkldrt Prof. Dr. Klaus
Pfeifer, der mit seinem Team
der Universitat Erlangen ,aktiv-
hoch-r“ entwickelt und an den
Nationalen Empfehlungen mit-
gearbeitet hat.

Bewegung fiir mehr
Lebensqualitat

Regelmiflige Bewegung und ein
moglichst aktiv gestalteter Alltag
verbessern Wohlbefinden und
Lebensqualitdt bei rheumati-
schen Erkrankungen. Vielen Be-
troffen fillt es schwer, sich trotz
Einschriankungen und Schmer-
zen zu bewegen. aktiv-hoch-r
setzt an dieser Stelle an und mo-
tiviert Betroffene mit positiven
Erlebnissen, spielerischen Auf-
gaben und einem ganzheitlichen
Ansatz. Ziel ist es, die Betroffe-
nen auch iiber die Kursdauer hi-
naus zu einem aktiven Lebensstil
zu motivieren.

Zu jeder Kurseinheit gehort
neben der praktischen Bewe-
gung ein Informationsteil, in
dem die speziell geschulten Trai-
ner Wissen rund um die Wir-
kungsmechanismen von Bewe-
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gung und sportlicher Aktivitat
auf den Korper vermitteln. Aber
auch, wie psychologische Strate-
gien entwickelt werden kénnen,
die zu regelmifliger Bewegung
motivieren.

aktiv-hoch-r Kurse dauern
90 min und umfassen zwoélf Ein-
heiten. Speziell geschulte Be-
wegungsexperten fithren durch
die Kurse. Sie konnen individu-
ell auf die Kursteilnehmer einge-
hen. Das Programm beruht auf
neuesten wissenschaftlichen Er-
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kenntnisse und ist als Priventi-
onsmafSnahme anerkannt. Die
Kursteilnehmer konnen sich bis
zu 80% der Kursgebiihr von ih-
rer gesetzlichen Krankenversi-
cherung erstatten lassen.
Einblicke in das Pro-
gramm gibt ein kurzer Film auf
www.aktiv-hoch-r.de
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Was passiert im Korper, wenn man Sport treibt? Wie findet man das
richtige MaR an Belastung, ohne den Korper zu tiberfordern? Die
Deutsche Rheuma-Liga hat in ihrer Mitgliederzeitschrift mobil eine
Lexikon-Serie gestartet, die wichtige Begriffe und Fragen rund um das

Thema Bewegung erlautert.

Das Lexikon findet sich auch online unter
www.rheuma-liga.de/aktiv-hoch-r-lexikon
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