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Managen Sie Ihr
Rheuma.

Nehmen Sie Ihr Leben mit Rheuma in die Hand: Die Selbstmanage-
ment-Kurse der Deutschen Rheuma-Liga helfen Ihnen dabei. Sie
lernen, Ihr Leben mit den Herausforderungen einer rheumatischen
Erkrankung selbst zu gestalten.

Was sind Selbstmanagement-Kurse?

Kern der Kurse ist es, den Umgang mit der rheumatischen Erkran-
kung neu zu lernen - mit dem Ziel, das eigene Leben wieder selbst
zu steuern.

In einer Gruppe aus bis zu zwolf Betroffenen lben Sie, Verdnde-
rungsmaoglichkeiten in Threm Leben mit Rheuma zu erkennen, Thr
Verhalten und Ihre Sichtweisen in bestimmten Situationen zu @n-
dern und sich neue Méglichkeiten zu erschlieffen. In den Kursen er-
fahren die Teilnehmenden, wie sie das Krankheitsgeschehen und
den Alltag mit Rheuma aktiv gestalten kénnen.

Neben dem Wissen Uber rheumatische Erkrankungen geht es in
den Kursen auch um Bewegung, Erndhrung, Techniken zur Entspan-
nung und zur Schmerzbewdiltigung sowie medizinische Versorgung.

Das Kursprogramm wurde an der Stanford Universitdt in den USA
entwickelt und weltweit angeboten. Es wird von der Rheuma-Liga
weiterentwickelt.

Was bringt mir ein Selbstmanagement-Kurs?

Im Selbstmanagement-Kurs erfahren Sie, wie Sie ...

* Handlungsmdglichkeiten entdecken und erweitern,

e mit Arztinnen und Arzten iiber Ihre Erkrankung sprechen,
* Schmerzen und Miidigkeit Uiberwinden

* und sich besser entspannen und beweglich bleiben.



Wie lange dauert der Kurs?

Der Kurs kann wohnortnah Uber einen Zeitraum von sechs Wochen
oder an ein beziehungsweise zwei Wochenenden durchgefiihrt
werden. Die Kursinhalte sind die gleichen. Vor Ort kommt die Grup-
pe einmal in der Woche fiir zweieinhalb Stunden zusammen. Die
Kursbldcke finden im Abstand von ein beziehungsweise zwei Wo-
chen statt, damit Sie das Gelernte in Ihrem Alltag anwenden und
ausprobieren kénnen.

Die Kosten richten sich nach der Art des Angebots - Wochentreffen
oder Wochenende mit Ubernachtung. In der Kursgebiihr ist ein
Handbuch mit allen Informationen enthalten. Weitere Fragen zu
den Kosten beantwortet Ihnen gern Ihre Rheuma-Liga vor Ort.

Wer leitet den Kurs?

Erfahrene Trainerinnen und Trainer, die selbst mit einer rheumati-
schen Erkrankung leben, leiten den Kurs. Das macht die Kurse so
besonders: Die Leiterinnen und Leiter wissen aus eigener Erfahrung,
wie es ist, mit der Erkrankung umzugehen, und kénnen Wissen aus
ihrem Alltag mit einflieRen lassen. Alle Kurse werden immer von
zwei Personen geleitet.



Angehende Trainerinnen und Trainer machen zundchst einen
Pilotkurs ,Herausforderung Rheuma“ und dann ein ,Train-the-
Trainer“-Seminar. Seit Beginn der Selbstmanagement-Kurse 2011
hat die Rheuma-Liga bundesweit mehr als 60 Trainerinnen und
Trainer ausgebildet. Diese bieten die Selbstmanagement-Kurse in
ihren Landes- oder Mitgliedsverbdnden vor Ort an.

Wo erfahre ich, ob die Kurse in meinem Bundesland angeboten
werden?

In den Landesverbdnden gibt es Ansprechpartnerinnen und An-
sprechpartner, die fiir Menschen mit rheumatischen Erkrankun-
gen da sind. Wenden Sie sich einfach an Ihren Landesverband der
Rheuma-Liga vor Ort oder an Ihren Mitgliedsverband. Dort erfah-
ren Sie nicht nur mehr lber die Selbstmanagement-Kurse, son-
dern haben die Mdglichkeit, in Kursen, Arbeitsgemeinschaften
und Selbsthilfegruppen andere rheumakranke Menschen zu tref-
fen, mit denen Sie sich austauschen kénnen. Schauen Sie mal vor-
bei: Wir sind gerne fir Sie da!

@ www.rheuma-liga.de/verbaende
@ www.rheuma-liga.de/selbstmanagement




Die Rheuma-Liga hat noch mehr zu bieten

Hilfe zur Selbsthilfe ...

... ist das Ziel der Arbeit vor Ort. Fiir die Betroffenen gibt es eine
Vielzahl von Mé&glichkeiten der Begegnung und Unterstiitzung im
Leben mit der Krankheit. Manches ist speziell auf die besonderen
Belange einzelner Krankheitsformen ausgerichtet.

Es gibt Bewegungstherapie, ergotherapeutische Behandlung,
Schmerzbewdiltigungskurse, sozialrechtliche Beratung und Be-
treuung von Schwerstbetroffenen, Selbsterfahrungs- und Ge-
sprdchsgruppen, Elternkreise und Treffen fiir Junge Rheumati-
kerinnen und Rheumatiker, Kreativgruppen und Tanz, Ausflige,
gesellige Veranstaltungen und vieles mehr.

Eine starke Gemeinschaft ...

... das ist die Deutsche Rheuma-Liga mit ihren mehr als 270.000
Mitgliedern. Das Netz der ortlichen Gruppen und Verbdnde zieht
sich von Ost nach West und von Nord nach Stid. Damit verfligen
rheumakranke Menschen in Deutschland tber den groRten Ver-
band im Gesundheitswesen.

Mehrere Tausend Ehrenamtliche in tber 800 Gruppen beraten
Neuerkrankte und organisieren die Verbandsarbeit. Dabei wer-
den sie von einer vergleichbar kleinen Zahl hauptamtlicher Krdfte
unterstdiitzt.

Einheit trotz Vielfalt ...

... 50 heilt die Devise in der Deutschen Rheuma-Liga, denn es gibt
eine Vielzahl rheumatischer Erkrankungen. Ob Arthrose, entziind-
liche Erkrankungen, Fibromyalgie, Rheuma bei Kindern oder eher
seltenere Erkrankungsformen, die Deutsche Rheuma-Liga ist fiir
alle da. Morbus Bechterew-, Lupus Erythematodes- und Skleroder-
mie-Betroffene sind mit eigenen Verbdnden unter dem Dach der
Deutschen Rheuma-Liga organisiert.



Der direkte Weg zu uns

Wenn Sie weitere Fragen haben oder sich fiir Angebote der
Deutschen Rheuma-Liga interessieren, nehmen Sie Kontakt zu
uns auf:
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Folgen Sie uns auch auf Facebook,
YouTube, Twitter und Instagram:
www.facebook.com/DeutscheRheumaliga
www.youtube.com/Rheumaliga

www.twitter.com/DtRheumaliga

www.instagram.com/deutsche rheuma liga
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