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Patricia Monin
Direktorin der Schweiz. MS-Gesellschaft

Editorial

Bewegung ist allgegenwdrtig und kann auch im klei-
nen Rahmen eine positive Wirkung entfalten. Dies gilt
fur alle Menschen und besonders fir MS-Betroffene.
Deshalb setzen wir in dieser FORTE-Ausgabe den
Fokus auf Sport und Bewegung.

Angefangen beim Portrait Uber Rubyna Gulshan, die
nach einem einschneidenden MS-Schub ihre Mobili-
tat mit kontinuierlicher Bewegung zurUckerlangt hat.
Oder mit unserem MS-Preistrager 2023 Michael Hun-
ziker, der im Akkord eigenhdndig feine Brdtzeli her-
stellt, so seine Finger fit halt und sich gleichzeitig for
andere Betroffene einsetzt.

Korperliche Aktivitat kann fir Menschen mit MS in vie-
lerlei Hinsicht von Vorteil sein. Hierzu geben Dr. Lutz
Achtnichts, Dr. Lara Diem, Dr. Roman Gonzenbach und
Dr. Jens Bansi in ihrem Fachartikel einen wertvollen
Einblick und Tipps, wie sich Bewegung einfach in den
Alltag einbauen lasst.

Und nicht zuletzt bietet die Schweiz. MS-Gesellschaft
MS-Betroffenen mit einem umfassenden Veranstal-
tungsangebot die Moglichkeit, aktiv zu bleiben. Dies
ist nur dank lhrer grosszigigen Unterstitzung mog-
lich - herzlichen Dank dafur!

Ich winsche lhnen viel Freude und spannende Einbli-
cke bei der Lektire.

PatricialMonin
Direktorin
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Portrait

«Freiheit muss man sich erkampfen»

Rubyna Gulshan ist eine Kédmpferin. Ende 2020 erhielt sie die
Diagnose Multiple Sklerose. Heute teilt sie ihren Kampf mit der
Krankheit, aber auch ihre Liebe zum Leben, zum Abenteuer
und zu den Menschen Uber soziale Netzwerke. Begegnung mit
einer widerstandsfdhigen Frau, die mit ihren 26 Jahren bereits
mehrere unterschiedliche Leben gelebt hat.

Rubyna Gulshan ist dabei, in ihrer Kiiche einen
kostlichen Chai-Tee zuzubereiten. «Ich liebe es so
sehr, Leute zu bewirten», sagt sie strahlend. Nur
wenige Monate nach ihrer Diagnose ist sie in die
Schweiz gekommen und zdgerte nicht lange, sich
in ihr neues Leben zu stiirzen. Als Absolventin
eines Studiums der Internationalen Beziehungen,
die mehrere Sprachen beherrscht und in Moskau,
Monaco und Frankreich gelebt hat, kann sie sich an
neue Situationen anpassen - selbst dann, wenn es
sich um etwas Dramatisches wie den Befund einer
unheilbaren Krankheit handelt.

Wieder Aufstehen nach der Diagnose

Der Weg bis zur MS-Diagnose begann fiir Rubyna
Gulshan wahrend ihres Studiums an der Univer-
sitat in Frankreich. Eines Tages wurde eines ihrer
Augen rot. Der Augenarzt hielt es fiir eine einfache
Bindehautentziindung und das Leben nahm seinen
weiteren Lauf Doch beim Aufwachen einige Mo-
nate spéter fihlten sich ihre Gliedmassen auf der
rechten Seite an wie betdubt, als gehorten diese
nicht zum eigenen Kérper. Rubyna Gulshan wurde
in die Notaufnahme geschickt. «Ich wusste damals
nicht einmal, was ein Neurologe in seiner Fachrich-
tung macht», sagt sie lachelnd. «Ich verstand nicht
so recht, was los war. Bei der Lumbalpunktion wur-
de mir jedoch klar, dass es nicht harmlos war. Aber
ich war erleichtert, als ich aus dem Krankenhaus
entlassen wurde, um meine Prifungen an der Uni-
versitat absolvieren zu kénnen».

Kurz darauf, wieder bei einem Neurologen, zeich-
nete man ihr ein Bild mit ungewdhnlichen Ber-
gen und Télern. «Man hat mir gesagt: Jetzt wird
dein Leben so sein, voller Héhen und Tiefen. In
dem Moment habe ich das nicht verstanden».
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Zuruck zu Hause recherchierte Rubyna Gulshan
im Internet und fand heraus, woran sie erkrankt
war. «Das war natiirlich ein grosser Schock, aber
ich habe meine Diagnose nicht als das Ende der
Welt betrachtet, sondern nur als das Ende eines
Kapitels».

Sie hatte in der Tat keinen einfachen Lebens-
weg, war sie doch bereits als Jugendliche fiir eine
Zwangsheirat in Pakistan «versprochen» und
musste zusammen mit ihrer Mutter und ihren
Schwestern fliehen. «Meine Mutter kdmpfte da-
fir, dass ich frei aufwachsen konnte». Deshalb
ist die MS fiir Rubyna Gulshan eine Herausforde-
rung, mit der sie leben kann. «Ich sitze lieber im
Rollstuhl und bin frei, als gehen zu kénnen und
dennoch angekettet zu sein».

Soziale Medien als wichtige StiUtze

Nach der MS-Diagnose suchte und fand Rubyna
Gulshan schnell Trost und Ermutigung in sozia-
len Netzwerken. In den letzten Jahren entstanden
immer mehr Accounts, die unsichtbare Krankhei-
ten und individuelle Lebenswege beleuchten und
ihr die Moglichkeit gaben, Antworten zu finden
und sich mit anderen Menschen in dhnlichen Si-
tuationen zu vernetzen. «Mit Instagram hat sich
mir eine vollig andere Welt ertffnet. Es hat mir
sehr dabei geholfen, mich durch diese Prifung
zu begleiten. Vor allem, weil die Termine bei den
Neurologen bei weitem nicht ausreichen, um alles
zu verstehen und man auf sich selbst gestellt ist».
Mithilfe sozialer Netzwerke konnte Rubyna Guls-
han Kontakte zu Menschen aus verschiedenen
Landern kniipfen, in sieben verschiedenen Spra-
chen tiber ihre Krankheit sprechen und virtuelle
Freundschaften schliessen. Dieser virtuelle Aus-
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«Ich sitze lieber
im Rollstuhl und
bin frei, als gehen
zu kénnen und

K’ dennoch angeket-

tausch ist fiir sie von grosser Bedeutung und hat
ihr geholfen, sich weniger allein zu fithlen. «Heute
bin ich taglich in sozialen Netzwerken unterwegs
und spreche Uber meinen Weg».

Natiirlich musste sie auch die Kehrseite der so-
zialen Netzwerke kennenlernen, mit unangemes-
senen Kommentaren, in denen viel Unwissen-
heit iber die MS zum Ausdruck kam. «Ich wurde
schon gefragt, ob ich wirklich behindert bin oder
nur Uber Midigkeit klage, weil meine Krankheit
nicht immer sichtbar ist». Diese Aussagen ma-
chen deutlich, wie viel Arbeit noch zu leisten ist,
um Vorurteile wirksam zu bekampfen.

Uber Héhen und Tiefen

Heute kann sich Rubyna Gulshan problemlos be-
wegen — doch das war nicht immer mdoglich. Nach
einem besonders heftigen Schub war sie mehrere
Monate auf Kriicken und dann auf einen Rollstuhl
angewiesen. «Bereits bestehende Lasionen hat-
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" tet zu sein.»

Rubyna Gulshan
@rubyna_gulshan

ten sich reaktiviert. Meine Angst war gross, nicht
wieder gehen zu kdénnen. Aber zum Gliick habe
ich meine Mobilitat mit vielen Ubungen zuriick-
erlangt». Sie ging jeden Tag zur Physiotherapie,
machte Dehnungs- und Lockerungsiibungen und
versuchte, sich so gut wie méglich selbst zu moti-
vieren. Rubyna Gulshan ist bewusst, dass solche
korperlichen Komplikationen jederzeit wieder
auftreten kénnen. «Im Moment geht es mir gut. Es
sind vor allem die kognitiven Probleme, die mir zu
schaffen machen. Ich habe das Gefiihl, dass mein
Gehirn ein bisschen langsamer funktioniert und
ich Dinge vergesse».

Wissen und Lebensqualitdt dank sozialer
Aktivitdten

Als Rubyna Gulshan sich iiber Multiple Sklerose
informierte, stiess sie schnell auf die Webseite
der Schweizerischen Multiple Sklerose Gesell-
schaft. «Ich war sehr froh, dass es eine solche
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Organisation gibt, die Informationen zu allen As-
pekten der Krankheit bietet». Sie nahm tber die
Infoline Kontakt auf, um sich erklaren zu lassen,
wie die sozialen und medizinischen Leistungen
funktionieren und welche Aktivitdten angeboten
werden. «Ich fiihlte mich wirklich begleitet und
beruhigt.»

Bei ihrer Teilnahme an einer ersten Veranstal-
tung der Schweiz. MS-Gesellschaft, dem MS
Youth Forum in Lausanne, sass Rubyna Gulshan
noch im Rollstuhl. «Ich lernte Menschen kennen,
die nicht nur super interessant waren, sondern
auch noch die gleiche Krankheit haben wie ich.
Das schweisst sehr schnell zusammen». Sie ist
mittlerweile Mitglied der jungen Regionalgruppe
«SEParty» und nimmt regelmassig an weiteren
Veranstaltungen teil, wie zum Beispiel an Foto-
kursen, am 20KM von Lausanne oder an den Apé-
ros der Gruppe.

MS und Arbeit ins Gleichgewicht bringen

Was ihre berufliche Entwicklung angeht, traum-
te Rubyna Gulshan davon, ihre Fahigkeiten und
die vielfaltigen Sprachkenntnisse im Bereich
internationale Beziehungen einzubringen. Als

«Ich geniesse
sogar die Miidigkeit
nach dem Sport.
Sie ist etwas Schénes,
Im Gegensatz zur
Mitidigkeit durch die
Multiple Sklerose.»
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()
=}
=1
o
1]
5
@
—
[
!
=
M
o
o
)
Q
g
k]
@
£
=
<
5

Portrait

sie in die Schweiz kam, fand sie fast sofort eine
Stelle — mit einer grossen Uberraschung beim
Vorstellungsgespréach. «In meinem Lebenslauf
hatte ich vermerkt, dass ich Mitglied einer MS-
Vereinigung bin». Sie sah den Blick des Direk-
tors, als er dies las. «Er schaute auf und sagte,
dass seine Schwester auch MS habe und es
nicht einfach sei». Die Chemie stimmte und sie
sagte sich, dass es Schicksal sein muss, in die
Schweiz zu kommen und direkt einen solch po-
sitiven Austausch zu haben. «Fiir mich war das
ein verriickter Zufall».

Rubyna Gulshan bekam die Stelle und einen
Vorgesetzten, der ein Vorbild in Sachen Inklu-
sion war. «Als ich im Rollstuhl sass, hat er die
Barrierefreiheit fir mich sichergestellt und den
Transport organisiert». Fur sie ist es entschei-
dend, am Arbeitsplatz transparent zu sein.
«Denn frither oder spater wird die Krankheit
sichtbar. Sie ist ein Teil von uns. Aber es ist ein-
deutig schwierig, es gibt viel Konkurrenz und
die Angst, sich ausgegrenzt zu fithlen».

Neue Kraft schopfen als Schliussel

Kraft tankt Rubyna Gulshan zusammen mit
ihren Freundinnen und Freunden, aber auch
solo beim Sport. «Ich geniesse es, allein zu
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sein, wenn ich spazieren gehe. Es tut mir gut,
dabei die Energie zu spiiren, die durch meinen
Korper fliesst. Ich geniesse sogar die Miidig-
keit nach dem Sport. Sie ist etwas Schones, im
Gegensatz zur Midigkeit durch die Multiple
Sklerose. Ich habe mich zum Beispiel darauf ge-
freut, am Laufevent 20KM von Lausanne die
8-Kilometer-Strecke im Nordic Walking zu
absolvieren».

Rubyna Gulshan blickt voller Plane in die Zu-
kunft. «Ich wirde gerne einmal nach Kanada
reisen, in das Land mit der héchsten Anzahl an
MS-Patienten. Viele von ihnen habe ich iber sozi-
ale Netzwerke kennengelernt». Und nicht zuletzt
ist Multiple Sklerose fiir Rubyna heute ein Teil
dessen, was sie ist — ohne Tabus. Die Krankheit
hat ihren widerstandsfahigen, sonnigen und opti-
mistischen Charakter nur noch mehr gestarkt.

/// Text und Bilder: Valérie Zonca

Mehr iiber die Teilnahme von
Rubyna Gulshan am 20KM von
Lausanne in der franzésisch-
sprachigen Sendung «19h30» im
Schweizer Fernsehen.

Scannen Sie den Code

und unterstUtzen

Sie mit lhrer Spende

Betroffene wie Rubyna Gulshan.
Herzlichen Dank!

Spendenkonto:
IBAN CHo4 0900 0000 8000 8274 9


https://www.rts.ch/play/tv/19h30/video/les-20km-de-lausanne-soutiennent-la-lutte-contre-la-sclerose-en-plaques-plusieurs-personnes-atteintes-par-cette-maladie-y-ont-participe?urn=urn:rts:video:13983031

Fachartikel

Mehr Lebensqualitat mit
Sport und Bewegung

Ob mit oder ohne krankheitsbedingte Einschrankungen, kor-
perliche Aktivitat kann fUr MS-Betroffene in vielerlei Hinsicht
von Vorteil sein: Sie kann bei der Symptombewaltigung helfen
und die Lebensqualitat steigern.

Sport und koérperliche Aktivitat sind gut fur Kor-
per und Seele - das gilt fiir alle Menschen und
ganz besonders fiir jene mit Multipler Sklerose.
Die Forschung zeigt, dass praktisch jedes Organ
von regelméassiger Bewegung profitieren kann:
Weniger Kreislaufkrankheiten wie Schlaganfall
oder Herzinfarkt, positive Effekte auf den Blut-
druck, das Kérpergewicht und den Cholesterin-
spiegel oder Vorbeugung gegen Depression und
Demenz sind die Folge.

Bei Menschen mit MS fallen weitere Effekte be-
sonders ins Gewicht: Sport verbessert die Aus-
dauer, die Kraft und den Gleichgewichtssinn und
wirkt damit denjenigen Problemen entgegen, die
zu einer Einschriankung der Beweglichkeit und
Mobilitat fithren. Sport hat auch positive Aus-
wirkungen auf die MS-bedingte Fatigue (iiber-
héhte Erschépfbarkeit) und spielt bei deren
Behandlung oft eine wichtige Rolle. Gentigend
Bewegung im Alltag einbauen und regelmaissig
Sport treiben gehort damit zu den wichtigsten
Massnahmen, die MS-Betroffene fiir sich selber
umsetzen kénnen. Relevante Nebenwirkungen
treten dabei kaum auf, abgesehen von Muskel-
kater oder seltener Uberlastung von Gelenken
oder Bandern.

Positive Einfliisse auf vielen Ebenen

Ein ganz besonderer Punkt sollte bei den zahl-
reichen positiven Effekten auf die Gesundheit
von Koérper und Seele nicht vergessen gehen:
Sport macht Freude! Das koérperliche und psy-
chische Wohlbefinden, welches sich nach sport-
licher Betéatigung einstellt, ist unvergleichbar
und fiir viele Menschen ein wichtiger Teil ihrer
Lebensqualitat. Sport und Bewegung finden oft
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mit Freunden oder in Gruppen statt und tragen
dazu bei, einen Freundes- und Bekanntenkreis
zu halten oder aufzubauen. Rege soziale Kontak-
te sind wiederum ein zentrales Element einer
hohen Lebensqualitat und kénnen diese mar-
kant verbessern.

Die positiven Einfliisse auf die Gesundheit und
das Wohlgefiihl nach dem Sport sollen allen of-
fen stehen - insbesondere auch denjenigen, die
mit Einschrankungen leben. Denn wenn schon
fehlende Zeit, schlechtes Wetter oder mangeln-
de Motivation dazu fithren, dass sich auch ge-
sunde Personen zu wenig korperlich bewegen,
so konnen typische Krankheitssymptome der
MS wie Fatigue, Gang- und Koordinationsstoé-
rungen oder Spastik scheinbar uniiberwindba-
re Hiirden darstellen. Es ist deshalb besonders
wichtig, eine Sportart zu finden, die auf die indi-
viduelle Situation zugeschnitten ist und gleich-
zeitig Freude bereitet — schliesslich soll Sport
Lust und nicht Last sein.

Die passende Aktivitit finden

MS-Betroffene konnen gemeinsam mit ihrer
Therapeutin oder ihrem Therapeuten nach ei-
ner geeigneten Sportart suchen, die sie in ihren
Alltag einbauen kénnen. Folgende Uberlegun-
gen sind far die Auswahl zu beriicksichtigen:
Aus den individuellen Einschriankungen leitet
sich das Mass und die Art der sportlichen Betéti-
gung ab. Viele Aktivitdten und Sportarten lassen
sich auch im Rollstuhl ausiiben. Dazu gehéren
Sommer- und Wintersportarten, Fahrradfahren,
Kampf-, Wasser-, Ballsport oder auch Yoga. Die
Anforderungen sind dabei sehr unterschiedlich.
Wahrend zum Beispiel beim Bogenschiessen
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Konzentration, Koordination und Oberkérper-
spannung wichtig sind, ist Rollstuhlbasketball
korperlich und konditionell sehr fordernd und
anstrengend.

Bei allen Sportarten gelten als wichtige Motiva-
tionsfaktoren die Freude und der Spass, denn
nur wer sich regelméssig und gerne bewegt,
sowie eine Bewegungsart ausfihrt, welche zur
Person passt, wird auch langfristige Erfolge er-
zielen kénnen. Hier sollte man sich zu Beginn
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einige Fragen stellen und ehrlich beantworten:
Geht es einem um die koérperliche Ertiichtigung
oder méchte man vor allem den physiothera-
peutischen Behandlungsplan ergédnzen? Mdchte
man soziale Kontakte kniipfen? Welchen sport-
lichen Herausforderungen mochte man sich
stellen?
Wer zum Beispiel gerne gemeinsam mit anderen
Menschen trainiert und Bewegungen zu Musik
geniesst, ist eher in einer Bewegungsgruppe
gut aufgehoben. Innerhalb die-
ser kénnen mit einer grossen
Brandbreite an Ubungen die
geschwichten Muskeln gezielt
trainiert werden. Die Gruppen-
trainings
Land als auch im Wasser statt-

kénnen sowohl an

finden und verbinden Dehn-
tibungen, Kraft- und Konditions-
training sowie Entspannung und
stellen fiir Menschen mit MS ein
sehr effizientes Training dar -
auch fiir schwerer Betroffene.
Ein Training im Wasser hat den
Vorteil, Bewegungen zu ermogli-
chen, die an Land nicht moglich
wiren. Alle Ubungen kénnen
im Wasser haufiger und mit we-
niger Krafteinsatz als an Land
durchgefihrt werden.

Bewegung einfach in den

Alltag einbauen

Zur Kraftigung der Muskulatur
zu Hause sind mit Wasser ge-
fillte PET-Flaschen oder bun-
te Therabander eine einfache
und sichere Trainingshilfe. Bei
den Bandern gilt: Je dunkler die
Farbe, desto starker der Wider-
stand. Auch durch langsames
Aufstehen und Absitzen ohne
Hilfe der Arme von einem Stuhl
lasst sich ganz einfach die Bein-
muskulatur trainieren. Wenn in-
nerhalb von drei Durchgédngen
die Ubung 15 Mal durchgefiihrt
wird, kann man die Beinmusku-
latur sicherlich spiiren.
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Empfehlungen zu Haufigkeit und Dauer

Die aktuellen, allgemeinen Empfehlungen der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) beziiglich
Haufigkeit und Dauer von koérperlicher Aktivi-
tdt konnen einen guten Anhaltspunkt bieten:
Sie raten, sich mindestens 150-300 Minuten pro
Woche bei moderater Intensitit oder 75-150
Minuten pro Woche bei hoher Intensitat zu be-
wegen. Hohe Intensitat bedeutet, dass beispiels-
weise gleichzeitiges Sprechen in ganzen Satzen
wegen der verstdrkten Atmung kaum mehr mog-
lich ist. Idealerweise sollte zwei Mal pro Woche
neben dem Ausdauertraining auch die Muskel-
kraft trainiert werden.

Wem die Empfehlungen der WHO zu viel abver-
langen, soll gerne langsam und Schritt fiir Schritt
beginnen. Denn auch kleinere Mengen an korper-
licher Aktivitat sind wirksam und machen viel-
leicht sogar Lust darauf, die Intensitat oder Dauer
mit der Zeit auszubauen. Das hat auch den Vorteil,
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dass sich der Koérper langsam auf
die vermehrte Belastung einstellen
kann und beugt damit seltenen Ver-
letzungen oder einer Uberlastung
von Bandern und Gelenken vor. Da-
bei ist, um es nochmals zu betonen,
die Art der korperlichen Aktivitat
zweitrangig - Hauptsache sie berei-
tet Freude und macht Spass.

/// Text:
Mitglieder des Medizinisch-

Wissenschaftlichen Beirats
der Schweiz. MS-Gesellschaft:

Dr. med. Lutz Achtnichts, Oberarzt
Neurologie, Kantonsspital Aarau /
Dr. Sportwiss. Jens Bansi (PhD),
Leiter Forschung & Entwicklung,
Rehazentrum Valens /

Dr. med. Lara Diem,

Oberarztin mbkF,

Luzerner Kantonsspital /

Dr. med. Dr. sc. nat.

Roman Gonzenbach,

Arztlicher Direktor und Chefarzt
Klinik fir Neurologie und
Neurorehabilitation,
Rehazentrum Valens

Radsport und Yoga im Fokus

Kénnen MS-Betroffene Aus-
E dauersport und im Speziellen
1 Radsport betreiben? Die
Antwort ist Ja. Erfahren Sie
mehr dazu im Fachartikel
auf unserer Webseite.

&];

Yoga ist eine flexible Praxis,
die an verschiedenste kérper-
liche Einschrankungen durch
MS angepasst werden kann.
Lesen Sie mehr dartiber

im Fachartikel auf unserer
Webseite.
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https://www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/detail/radsport-und-multiple-sklerose/
https://www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/detail/yoga-und-multiple-sklerose/

Fachartikel

Wertvolles Werkzeug
im App-Format

Aktive Bewegung wirkt sich positiv auf Korper und Geist
aus. Mit der MS Active App bekommen MS-Betroffene ein
effektives Hilfsmittel an die Hand, um ein gezieltes Training
durchzufUhren und Fortschritte festzuhalten.

Das Leben mit Multipler Skle-
rose fordert Betroffene taglich
heraus. Das Vertrauen in die ei-
gene Fahigkeit, den Alltag trotz
Schwierigkeiten zu meistern,
ist eine wichtige Ressource. Die
MS Active App hilft Betroffe-
nen zu erkennen, dass sie mit
Ubungen ihre korperliche und

mentale Gesundheit férdern
konnen.
Was bietet die App?

Die MS Active App ermoglicht
Betroffenen und ihren Thera-
peutinnen und Therapeuten,
ein personalisiertes Training
auf dem Smartphone oder Ta-
blet zu erstellen. Das kénnen
einerseits kleine Bewegungs-
einheiten sein, welche in den Alltag integriert
werden. Andererseits kénnen auch ausfihrli-
che Trainingseinheiten, die gezielt Kraft, Aus-
dauer oder Gleichgewicht férdern, zusammen-
gefiigt werden. Mit der Tagebuch-Funktion der
App konnen Betroffene ihre Trainingserfolge
dokumentieren. So kénnen mégliche Auswir-
kungen auf Symptome erkannt und das Training
angepasst werden.

An wen richtet sich die App?

Die App wurde fur alle MS-Betroffenen entwi-
ckelt. Dabei federfithrend war die Fachgruppe
Physiotherapie bei MS (FPMS) in Zusammen-
arbeit mit der Schweiz. MS-Gesellschaft.
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Weitere Informationen und eine Liste mit MS-
spezialisierten Therapeutinnen und Therapeu-
ten, die Betroffenen helfen, die MS Active App zu
nutzen, stehen auf der Webseite der Fachgruppe
unter www.fpms.ch zur Verfigung.

(=1

Weitere Infos zur
MS Active App gibt es hier.

/// Text: Jasmin Reinhardt, FPMS Fachgruppe
Physiotherapie bei Multipler Sklerose
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https://www.multiplesklerose.ch/de/leben-mit-ms/gesundheitstipps/ms-active-app/

Das Schweizer

D

Register

Personliches Wohlbefinden

dank komplementarer Therapien und
kodrperlicher Aktivitat

Weil es sich bei Multipler Sklerose um eine chronische Er-
krankung handelt, stellt die Leidens- und Symptombewal-
tigung ein zentrales Thema fiur Betroffene dar. Sie nutzen
dazu neben konventionellen MS-Therapien oftmals auch
komplementdrmedizinische Therapien.

Viele MS-Betroffene versprechen sich von kom-
plementarmedizinischen Therapien einen besse-
ren Umgang mit der Erkrankung, eine Linderung
von individuellen Symptomen oder insgesamt
eine hohere Lebensqualitat. Das Interesse am The-
ma «Komplementdrmedizin» unter MS-Betrof-
fenen war stets sehr gross und wurde seit Beginn
des MS Registers regular in die Verlaufsbefragun-
gen aufgenommen. Um diese Fragen noch genauer
unter die Lupe zu nehmen, startete das Schweizer
MS Register im Oktober 2022 eine Spezialumfra-
ge mit dem Fokusthema «MS und komplementére
Therapien». Dieses Projekt wird von der Schwei-
zerischen Multiple Sklerose Gesellschaft gefor-
dert und ist unter der Leitung von Prof. Dr. med.
Claudia Witt vom Institut fiir komplementére und
Integrative Medizin des Universitatsspitals Ziirich
entstanden.

Riickmeldungen von iiber 800 MS-Betroffenen

In der Befragung ging es unter anderem um folgen-
de Aspekte: Aus welchen Griinden haben Sie sich
fur komplementare Therapien entschieden? Bei
welchen MS-Symptomen verwenden Sie komple-
mentare Therapien? Welche Erwartungen haben
Sie in Bezug auf die Wirksamkeit von verschiede-
nen komplementaren Therapien? Welche Ansprii-
che haben Sie in Bezug auf die Sicherheit von ver-
schiedenen komplementéaren Therapien?

Dabei wurden die komplementiaren Therapien
in finf Gruppen unterteilt: Manuelle Therapien,
«Mind-Body-Therapien», natiirliche Substanzen,
Diaten oder spezifische Erndhrungsformen und
korperliche Aktivitaten.
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Es zeigte sich, dass rund die Halfte aller befrag-
ten MS-Betroffenen (48%) im letzten halben Jahr
komplementédre Therapien genutzt hatten, un-
abhéngig von der MS-Verlaufsform. Als Grinde
fur den Gebrauch von komplementaren Thera-
pien gaben die Befragten am h&ufigsten an, ihre
Lebensqualitat verbessern (44%) und/oder ihre
Symptome lindern (38%) zu wollen.

In einem né&chsten Schritt war es interessant
zu sehen, fiir welche Symptome vor allem kom-
plementédre Therapien eingesetzt wurden. Dies
unterschied sich je nach MS-Verlaufsform: Bei
Betroffenen mit einer schubférmigen MS wur-
den vor allem fiir die Symptome Fatigue (18%),
Stress (18%), Schwiche (18%), Schmerzen (17%)
und Gangstérungen (16%) komplementare The-
rapien eingesetzt. Betroffene mit einer progre-
dienten Verlaufsform setzten hingegen haupt-
séchlich fir Gangstérungen (32%), Schwéche
(30%), Spasmen (30%), Gleichgewichtsprob-
leme (27%) und Blasenstérungen (21%) kom-
plementédre Therapien ein. Diese Unterschiede
zwischen den beiden MS-Formen lassen sich gut
damit erklaren, dass gerade Spasmen und Bla-
senstérungen vermehrt bei Betroffenen mit einer
progredienten MS-Form auftreten.

Grosse Hoffnung in die Wirksamkeit

von Bewegung

Zusétzlich zu den Griinden interessierten auch
die Erwartungen von MS-Betroffenen an die Wirk-
samkeit und Sicherheit verschiedener komple-
mentérer Therapien.
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MS Register

Symptomprofile fUr die Nutzung von
komplementdren Therapien nach MS-Form

0,
Gangstorungen N @ 31.9%
a — . 30.4%
Schwiche AT
— @ 30%
Spasmen
0,
Gleichgewichtsprobleme w 26.8%

Blasenstérungen

Schmerzen

Fatigue

Stress

Hierbei zeigte sich, dass - gerade im Hinblick auf
koérperliche Aktivitdten und Bewegung - die Be-
troffenen eine sehr hohe Erwartung an die Wirk-
samkeit hatten (sowohl auf kérperliche wie auch
auf psychische Beschwerden).

Dass korperliche Aktivitat einen positiven Ein-
fluss auf das Wohlbefinden und die Lebensqualitat
von MS-Betroffenen haben kann, wurde bereits
durch frithere Analysen des MS Registers gezeigt:
607 (86%) von insgesamt 707 Teilnehmenden
gaben an, sich nach kérperlicher Aktivitat besser
zu fithlen, unabhéngig von der MS-Verlaufsform.
Erfreulicherweise stehen vielen MS-Betroffenen
zudem vielfaltige Bewegungsmoglichkeiten zur
Verfliigung, welche im Alltag regelmassig genutzt
werden kdnnen. Die beliebtesten Aktivitaten sind
nach absteigender Reihenfolge Wandern (60%),
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21%

20.6%
16.9%
15.2%
18.4%

12.5%
18.2%

Progrediente MS . Schubférmige MS

Velofahren (44%), Gymnastik (30%), Home-
trainer (28%), Yoga/Pilates (26%), Schwimmen
(23%) und Joggen (16%).

Bei der Schweiz. MS-Gesellschaft finden MS-Be-
troffene ein breites Veranstaltungsangebot mit
Moglichkeiten fiir Sport und Bewegung inklusive.

Weitere Infos
finden Sie hier.

///Text: Dr. Nina Steinemann, Melinda Steiner,
Hannah Moll, Schweizer MS Register


https://www.multiplesklerose.ch/de/unsere-angebote/veranstaltungen-weiterbildungen/alle/

Mitgliederfest

Neue und bekannte Gesichter
am Mitgliederfest 20273

Begleitet von Sonnenschein hat am Samstag, 3. Juni 2023,
das Mitgliederfest der Schweiz. MS-Gesellschaft in Freiburg
stattgefunden. Der Anlass bot Gelegenheit, neue Gesichter
willkommen zu heissen, sich gegenseitig auszutauschen und
natirlich gemeinsam zu feiern.

Moderator Kay Schubert fuhrte
durch das bunte Programm im Fo-
rum Freiburg. Zum Auftakt richte-
ten Prof. Dr. Rebecca Spirig, lang-
jahrige Prasidentin, Patricia Monin,
Direktorin der Schweiz. MS-Gesell-
schaft und Marianna Monti, Mit-
glied der Geschéftsleitung, herzli-
che Begriissungsworte an die Géste.
Darauf folgten ebenso gebiihren-
de Grussbotschaften von Martina
Tomaschett, Florence Malloth und
Rafaela Zysset von der Regional-
gruppenkommission.

Wahlergebnisse und Ehrungen

Ein letztes Mal préasentierte Prof. Dr.
Rebecca Spirig die Ergebnisse der
schriftlichen Abstimmung. Das Proto-
koll der Mitgliederversammlung 2022
sowie die Jahresrechnung und der
Jahresbericht 2022 wurden einstim-
mig genehmigt. Dem Vorstand wurde
die Décharge erteilt, die Mitgliederbeitrage 2023
bestétigt und die Revisionsstelle gewé&hlt.

Mit iberwaltigendem Mehr wurde der neue Prasi-
dent Prof. Dr. med. Jiirg Beer gew&hlt und Prof. Dr.
Rebecca Spirig iibergab ihm offiziell und guten Ge-
wissens ihr Amt. Die Mitglieder wéahlten auch den
neuen Quéstor Anastassios Frangulidis mit beein-
druckender Mehrheit. Unter tosendem Applaus
folgte die Verabschiedung von Prof. Dr. Rebecca
Spirig und Dr. Gilles de Weck nach 11 Jahren des
wertvollen Engagements fiir die Schweiz. MS-Ge-
sellschaft. Ebenso herzlich verabschiedet wurde

3]2023

/// Von links nach rechts: Qudstor Anastassios Frangulidis,
die scheidende Prdsidentin Prof. Dr. Rebecca Spirig,
Président Prof: Dr. med. Jiirg Beer

RA lic. iur. Philipp do Canto nach sieben Jahren im
Vorstand.

Riickblick und Ausblick

Dr. Christoph Lotter, Co-Direktor und Mitglied der
Geschaftsleitung, blickte auf das vielfaltige En-
gagement der Schweiz. MS-Gesellschaft im 2022
zuriick und Prof. Dr. med. Andrew Chan referierte
uber den Stand und die Umsetzung von MS-Be-
handlungsmethoden. Erganzend erhielten die
Gaste vor Ort Einblicke in aktuelle Forschungspro-
jekte und konnten sich direkt mit den anwesenden
Forscherinnen und Forschern austauschen.
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Mitgliederfest

Applaus for
Regionalgruppen
Die Ehrung von sieben Regionalgruppen fir ihr

langjahriges Bestehen rundete das Mitgliederfest
ab. Herzliche Gratulation:

10 Jahre  Bewegung und Sport Aargau
10Jahre  Bewegung und Sport Winterthur
10 Jahre  Theater Kanton Ziirich

40Jahre Regionalgruppe Aarau

40 Jahre Regionalgruppe Wil und Umgebung
40 Jahre Regionalgruppe Neuenburg
40Jahre Regionalgruppe Sion und Umgebung

Neuer Prasident der
Schweiz. MS-Gesellschaft:
Herzlich Willkommen

Prof. Dr. med. JUrg Beer

Prof. Dr. med. Jiirg Beer ist Internist und Ha-
matologe. Er war viele Jahre Chefarzt des De-
partements Innere Medizin und stellvertre-
tender CEO am Kantonsspital Baden und ist
zudem Forschungsgruppenleiter im Center
fiir Molekulare Kardiologie an der Universitat
Zirich. Er bringt nicht nur die Fachexpertise
und das Forschungsverstandnis als ehemali-
ger Forschungsrat des SNF mit, sondern auch
Strategie- und Managementerfahrung, derer
es bedarf, um grosse Departemente und Pro-
jekte zu leiten.

Medizinische und wissenschaftliche Profes-
sionalitat in Verbindung mit Fihrungserfah-
rung, Augenmass und vor allem Menschlich-
keit zeichnen Prof. Beer aus. Im Vorfeld betonte
er, wie sehr ihm die Visionen, Ziele und Werte
der MS-Gesellschaft am Herzen liegen: Digita-
lisierung und Einbindung aller Generationen
seien wichtige Themen fiir die Zukunft, aber
uber allem stehe der personliche Kontakt.

Am Mitgliederfest in Freiburg nahm Prof. Dr.
med. Jirg Beer mit Freude sein Amt als Pra-
sident der Schweiz. MS-Gesellschaft an und
konnte dabei schon viele Mitglieder kennenler-
nen und sich mit ihnen persénlich austauschen.
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MS-Preis 2023
geht an
Michael Hunziker

Llle

/// Links der gliickliche MS-Preistrédger 2023
Michael Hunziker mit Vizeprésident
Dr. med. Claude Vaney

Die Verleihung des MS-Preises an Menschen, die
sich in besonderem Mass fiir MS-Betroffene enga-
giert haben, war auch am diesjahrigen Mitglieder-
fest ein ganz besonderer Moment. Der MS-Preis
2023 wurde feierlich an Michael Hunziker, auch
liebevoll «Bratzeli Mike» genannt, tUbergeben.
«Der MS-Preis ist das i-Tupfelchen eines emotio-
nal sehr starken Jahres. Herzlichen Dank fiir die
Anerkennung meines Engagements», sagte er
freudestrahlend iiber die Auszeichnung. Selbst
von MS betroffen, begann er Anfang 2021 in der
heimischen Kiiche in Reinach (AG), feine Brit-
zeli zu backen und zu verkaufen. Pro verkauftem
Séackli spendet der ehemalige Feuerwehrmann
5 Franken zu Gunsten der Schweiz. MS-Gesell-
schaft, insbesondere um die MS-Kindercamps zu
unterstiitzen. Vor Kurzem verkaufte er sein zehn-
tausendstes Bratzeli-Sackli und spendete bisher
eine grossartige Summe von rund 5o0'ooo Franken!

Wir gratulieren Michael Hunziker zum wohl-
verdienten Preis und danken ihm von ganzem
Herzen fiir sein ausserordentliches Engagement!
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Kolumne

©Alessandro dellaVa

Ode an das Imperfekt

Patricia Gotti Zollinger
Kolumnistin im FORTE

Das Riiebli hat zwei Beine und kénnte gut und gerne an eine Halloween-Party mitgenommen wer-
den. Die Kartoffel weist ein Auge auf und sieht aus wie eine Hexe. So klein ist der Apfel, dass ihn ein
Sechsjahriger locker in drei Bissen vertilgen kdnnte.

Generell kénnen unsere Bauerinnen und Bauern ein Drittel ihrer Frichte und Gemise nicht ver-
kaufen, weil diese nicht den Normen und Bestimmungen in Bezug auf Grésse und Form entsprechen.
Was fir eine Verschwendung qualitativ einwandfreier Lebensmittel. Zum Gliick gibt es immer hau-
figer separate Kisten in den Lebensmittelgeschéften zum Verkauf mit Preisabschlégen fiir solche
optisch nicht perfekte Waren, zum Gliick gibt es Plattformen wie uglyfruits.ch, iber die man sich so
genannte «hassliche» Friichte und Gemiise nach Hause liefern lassen kann.

Ein wenig kommt es mir vor wie der grassierende Gesundheitswahn. Jede und jeder will fit und jung
und dynamisch sein. Dafiir rennt jede und jeder ins Fitnesszentrum und zum Schénheitschirurgen
und schluckt eine gewaltige Dosis an Vitaminprédparaten.

Niemand mochte irgendeinen Makel aufweisen oder eine Gebrechlichkeit — geschweige denn an das
Kranksein auch nur zu denken oder an ein Leben mit einer Einschrankung.

In der Sprachwissenschaft steht das Imperfekt fiir die unvollendete Vergangenheit. Das Verb imper-
fekt zur Bezeichnung von etwas, das nicht perfekt ist, gilt als veraltet. Ich wiirde aber eher sagen: Das
Gegenteil ist wahr. Dem Imperfekt konnte eine vollendete Zukunft blithen.

Dann namlich, wenn wir alle bei uns aufnehmen. Auch Menschen mit irgendwelchen Makeln.
Solche mit krummen Nasen, schielenden Augen, mit Haaren auf dem Kopf oder einer Glatze, auf
zwei Beinen oder zwei Raddern, humpelnd, stolpernd, schlurfend oder hiipfend und tanzend.

Der Kolumnist — Nachruf auf Reto Meienberg

Seine pointierten, bildhaften Texte im FORTE-Magazin sprachen vielen
MS-Betroffenen und Angehorigen aus der Seele. Als Kolumnist brachte Reto
Meienberg 21 Jahre lang seine Alltagserlebnisse mit einer Prise schwarzen
Humors in unverwechselbarer Form zu Papier - immer unverblimt und
ehrlich. Er war ein guter Beobachter, liess sich immer wieder gerne auf
Neues ein, hat trotz den Herausforderungen durch Multiple Sklerose gerne
am Leben teilgenommen und es in vollen Ziigen genossen. Nun ist seine
Stimme viel zu frith fir immer verstummt.

Von Herzen Danke fiir alles! Adieu, Reto Meienberg, (05.06.1957 — 10.04.2023).

3]2023

16



Aktuelles

Neues aus der

Schweiz. MS-Gesellschaft

Gilde-Kochtag 2023:
Risotto fir den guten
Zweck

Einen feinen Risotto geniessen
und gleichzeitig Menschen mit MS
unterstiitzen: Am Samstag, 2. Sep-
tember 2023, findet schweizweit
wieder der Gilde-Kochtag statt. Da-
bei laden die Kéche der Gilde eta-
blierter Schweizer Gastronomen
zum Risotto-Essen ein. Ein Teil des
Erléses kommt der Schweiz. MS-
Gesellschaft zu.

Welt MS Tag 2023:
Schluss mit Vorurteilen

Am 30. Mai 2023 veroffentlichte
die Schweiz. MS-Gesellschaft an-
lasslich des Welt MS Tages einen
neuen Sensibilisierungsclip. Er
beleuchtet unsichtbare Sympto-
me der Krankheit, wie zum Bei-
spiel Gehstérungen, Miudigkeit
und Inkontinenz, sowie Heraus-
forderungen und Vorurteile, denen
die 15’000 MS-Betroffenen in der
Schweiz taglich ausgesetzt sind.

OpLH0

Hier geht'’s
zum Video.
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MS Spendenlauf 2023:
Ein strahlender
Sonntag in Oberrieden

Am MS Spendenlauf vom 21. Mai
2023 gab nicht nur die Sonne
vollen Einsatz. Rund 120 Teilneh-
mende meisterten auf den Stre-
cken in Oberrieden knapp 1’300
Kilometer und erzielten einen
fantastischen Spendenerlés von
37'000 CHF zu Gunsten MS-Be-
troffener. Ein grosser Dank gilt
allen Beteiligten und der Wander-
gruppe Oberrieden als grossarti-
ge Gastgeberin!

-

Schweizweiter
Spendenaufruf fir
maximale Unterstitzung

«Es ware super, wenn es fiir jede
Krankheit eine Anlaufstelle wie
die Schweiz. MS-Gesellschaft
gidbe», sagt die MS-Betroffene
Irene Haldimann. Gemeinsam
mit ihrer Familie ist sie das Ge-
sicht unserer Jahressammlung,
die ab dem 5. September 2023
startet. Vielleicht liegt dieser be-
sondere Spendenbrief dann auch
in Threm Briefkasten. Schon jetzt
herzlichen Dank fiir Thre wertvol-

le Unterstiitzung!

Weitere News finden

Sie auf unserer Website
multiplesklerose.ch unter
Aktuelles.



https://www.multiplesklerose.ch/de/spenden-helfen/benefizevents/welt-ms-tag/
https://www.multiplesklerose.ch/de/aktuelles/

Agenda

Veranstaltungen der
Schweiz. MS-Gesellschaft

OKT

Fatigue:
Ursachen & Umgang ®/A/M

Datum: Sa. 14.10.2023,10.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Ziirich-Oerlikon (ZH)

Kosten: Mitglieder kostenlos
Nichtmitglieder CHF 20.-

Auszeit-Plus ®

Datum: Sa. 21.10. bis 04.11.2023

Ort: Sarnen (OW)

Kosten: Pro Woche Mitglieder CHF 400.-
Nichtmitglieder CHF 5o00.—

Erbfolge, Vorsorgeauftrag
und Patientenverfigung

geregelt - ein gutes Gefuhl ©/A/

Datum: Di. 24.10.2023, 14.30 bis 17.00 Uhr
Ort: Bern
Kosten: Kostenlos

Hallo Angehorige -
Einladung zum Brunch®

Datum: So.29.10.2023, 11.30 bis 14.30 Uhr
Ort: Bern
Kosten: Kostenlos

NOV

Kognitive Symptome
erkennen & behandeln ®/A/

Datum: Sa. 04.11.2023, 10.00 bis 12.00 Uhr

Ort: Zug
Kosten: Mitglieder kostenlos
Nichtmitglieder CHF 20.-

Resilienz - Innere Starke ®

Datum: Sa. 25. bis So. 26.11.2023

Ort: Einsiedeln (SZ)

Kosten: Mitglieder CHF 280.—-
Nichtmitglieder CHF 300.-
(inkl. Unterkunft & Vollpension)

Zumba fir Menschen mit MS®

Datum: Wochentlich jeweils dienstags,
10.00 bis 11.00 Uhr

Ort: Zirich

Kosten: Pro g Lektionen Mitglieder CHF 75.—
Nichtmitglieder CHF 100.—-



Agenda

Online-

Kurse

Autogenes Training
fir Menschen mit
MS & Angehorige ®/A

Datum: Wochentlich jeweils dienstags,
13.30 bis 14.15 Uhr

Kosten: Pro 5Lektionen Mitglieder CHF 5o.—-
Nichtmitglieder CHF 75.—-

Qigong - eine Bewegungs-
methode fir Alle /A

Datum: Wochentlich jeweils donnerstags,
17.30 bis 18.30 Uhr

Kosten: 8 Lektionen Mitglieder CHF 8o.—-
Nichtmitglieder CHF 120.—

Yoga fir Menschen mit
MS & Angehorige ®/A

Datum: Wochentlich jeweils freitags,
14.45 bis 15.45 Uhr

Kosten: Pro 5Lektionen Mitglieder CHF 5o.—-
Nichtmitglieder CHF 75.—-

Multiple Sklerose fir
Anfdnger: Ein Raum zum
Austausch ®

Datum: Monatlich jeweils am letzten
Montag, 17.30 bis 19.00 Uhr
Kosten: Kostenlos

Multiple Sklerose fir
Anfanger: Gut zu wissen! ®

Datum: Vierteljahrlich jeweils montags,
ab 04.09.2023, 17.30 bis 19.00 Uhr
Kosten: Kostenlos

Besser leben mit Fatigue -
Energiemanagement-
schulung ®

Datum: ab Di. 24.10.2023 bis 06.02.2024
(8 Lektionen)

Ort: Online

Kosten: Mitglieder CHF 80.-
Nichtmitglieder CHF 120.—

.@ IE Anmeldeformulare sowie weitere
Veranstaltungen, Webinare und

Online-Kurse finden Sie hier.

B= Betroffene, A= Angehérige, |= Interessierte, F= Freiwillige, FP= MS-Fachpersonen


https://www.multiplesklerose.ch/de/unsere-angebote/veranstaltungen-weiterbildungen/alle/

Regionalgruppen

Aufgeben ist keine Option - 10 Jahre
MS-Runningteam

Den Wind im Gesicht und den Boden bei jedem Schritt fest un-
ter den FUssen. Die Mitglieder des MS-Runningteams nehmen
regelmdssig an Laufveranstaltungen teil. Nebst der Freude an
der Bewegung mochten sie auf Multiple Sklerose aufmerksam
machen und zeigen, dass Sport trotz der Krankheit moglich ist.
Frei nach dem Motto «So wie ich gerade kann - Aufgeben ist

keine Optionx».

Die Hauptverantwortliche des MS-Runningteams
Agnes Koller lief bereits viele Jahre, bevor sie im
2005 ihre MS-Diagnose erhielt. Sie dachte sich
«Jetzt erst recht!» und lief trotz der Krankheit
weiter. Irgendwann auf der Suche nach Gleich-
gesinnten stiess sie iiber die Schweiz. MS-Gesell-
schaft zur Uberregional organisierten Gruppe fiir
laufinteressierte MS-Betroffene und ist seit rund
funf Jahren dabei. Jedes Mitglied trainiert indivi-
duell fiir sich, um wéhrend der Laufsaison an aus-
gewdhlten Laufen in der Schweiz teilzunehmen.

Ohne Stress — dafiir mit gegenseitigem Halt

Die aktuell 14 Teammitglieder laufen ohne jeg-
lichen Druck. Jede und jeder setzt sich seine
eigenen Ziele und leistet, was sie oder er kann.
Dies ist allen besonders wichtig. Manche hatten
Bedenken, nicht mehr das Niveau halten zu kén-
nen. Manchmal ist es ein Auf und Ab. Man spurt
leichte Einschrankungen, die kommen und ge-
hen oder auch bleiben. Jetzt Teil einer Gruppe
zu sein und zu wissen, da sind andere, die ein
dhnliches Schicksal teilen, gibt Sicherheit und
sorgt fur viel Verstandnis untereinander.

Bei Treffen ist die Krankheit meist nicht mal ein
Thema. Doch wenn der Bedarf fir einen Aus-
tausch da ist, gibt man sich zum Beispiel Tipps
und Tricks zur Erndhrung oder ergdnzenden Be-
handlungsmethoden. Durchlebt jemand gerade
eine schwierige Phase, baut man sich gegensei-
tig auf und spricht sich Mut zu.

Organisation rund um individuelle Bediirfnisse
Das MS-Runningteam steht allen MS-Betroffenen
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in der Schweiz und Liechtenstein offen, die in der
Lage sind, mindestens g Kilometer zu laufen oder
sicher zu walken. Von Marathonlauferinnen, tiber
Berglaufer bis hin zu Walkenden ist es eine durch-
mischte Runde jeden Alters, in welcher jedes Be-
wegungsbediirfnis seinen Platz findet. Diesem
Bediirfnis muss vor allem das Schuhwerk gerecht
werden. Gut angepasste Laufschuhe sind das «A»

/// Die Freude an der Bewegung steht fiir das

MS-Runningteam immer an erster Stelle - vor,

wdhrend und nach einem Lauf
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Regionalgruppen

/// An jedem Lauf'ist das MS-Runningteam mit
seinem unverkennbaren T-Shirt unterwegs.

und «O», denn je nach Gangart ist die Belas-
tung auf den Korper unterschiedlich. Des-
halb trifft sich das MS-Runningteam jeweils
im Frihling und Herbst zum Ausriisten bei
Schuhmacher-Sport in Langenthal, einem
Spezialisten flir Schuhanpassungen mit
sehr guter und freundlicher Beratung.

Die Freude an der Bewegung

In diesem Jahr feiert die Gruppe ihr
10-jahriges Jubildum mit einem Trainings-
wochenende mit Jasmin Nunige in Davos.
Sie ist Schweizer Ultramarathonlauferin
und ehemalige Skilanglauferin und seit
2011 selbst von MS betroffen.

Das Wochenende génnen sich die Mitglie-
der gerne, denn das Laufen beschert ih-
nen nicht nur Freude, sondern kann auch
einen positiven Effekt auf die Symptom-
bewaltigung haben. Die Muskulatur wird
gekraftigt und das Selbstbewusstsein ge-
starkt. Und nicht zuletzt ist jeder Lauf fir
sie ein Erfolgserlebnis und motiviert zum
Weitermachen.

Die Kraft der
Regionalgruppen

Immer und Uberall einen
Ansprechpartner fir
Betroffene und Angehdrige

Bern und Oberwallis
Berner Seeland

BE Bewegung & Sport**
Burgdorf

Oberemmental

Oberwallis

Thun / Oberland

Thun, Bewegung & Sport**

Nordwestschweiz
Aarau

Basel und Umgebung
BS/BL, Unheilbar Gliicklich*

AG, Bewegung & Sport**
Lenzburg/ Freiamt

Olten

Solothurn

SO, Bewegung & Sport**

Nordostschweiz

Winterthur, Bewegung & Sport**
ZH, dreaMS*

Schaffhausen

Theater (Kt. Zurich)

Winterthur und Umgebung
Zircher Oberland

Zentralschweiz

Luzern

LU, Bewegung & Sport**
Schwyz

Uri

Zug

Ostschweiz /F. Liechtenstein
FL / Oberrheintal

Glarus

Graubinden

Surselva

St. Gallen / Appenzell

SG, Multum Sensus*
Thurgau

TG, Insieme*

Wil und Umgebung

Uberregional
MS-Runningteam**

* junge Gruppen
** Bewegung & Sport

n4d zuden

Regionalgruppen

Helen Schmid
Alain Maradan
Anton Glanzmann
Beat Burkhalter

Jacqueline Kellenberger

Rudolf Wyss
Alain Maradan

Margrit Bachmann
Monique Tschui
Nina Henz

Regina Freiburghaus

Markus Eisele
Benedikt Strebel
Trudy Schenker
Michael Kurz
Charlotte Sattler

Marena Rossi

Ivy Spring

Brita Wehren
Marlis Rueger
Doris Egger
Eveline Schmocker

Mehmet Tanay
Jutta Zeindler
Judith Luénd
Rita Furrer
Helen Grob

Sara Banzer
Kurt Gerber

Martina Tomaschett

Lorenz Decurtins
Walter Gschwend
Georges Muller
Katarina Bischoff
Markus Koch
Mario Siravo
Irene Bldttler

Agnes Koller

[w] Informationen [=];
T

032384 23 65
079789 48 38
032 512 27 50
03170100 52
027 92310 58
033 43776 09
079789 48 38

062794 05 88
061361 56 66
u-g@regionalgruppen.ch

079 22016 26
056 664 55 62
062 296 30 67
079 32184 19
076 417 16 921

079 815 02 65
dreaMS@regionalgruppen.ch
schaffhausen@regionalgruppen.ch
044 980 11 71

05230134 47

079 238 46 53

041921 64 85
079 758 75 39
041820 25 01
041880 20 56
041761 94 49

+423 7812106

055 615 10 49

079 662 40 24

076 497 82 42

071245 35 32

079794 25 07
regionalgruppen@multiplesklerose.ch
079 276 84 01
mario.siravo@bluewin.ch

071921111 36

079 795 0313
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https://www.multiplesklerose.ch/de/unsere-angebote/regionalgruppen/
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Promi-Interview

Steve Kellenberger und die
Leidenschaft flirs Eishockey

Der Eishockeyspieler Steve Kellenberger ist mit und beim EHC
Kloten gross geworden. Bereits seit vielen Jahren fegt er un-
ermudlich fur seinen Heimclub Uber das Eis. Der 36-jahrige
Captain verrdt uns, wer ihm den Rucken starkt und wie er mit

Niederlagen umgeht.

Steve Kellenberger, wann hat Sie das Eishockey-
fieber gepackt und wie wird man eigentlich Eis-
hockeyspieler?

Als ich ungefahr sieben Jahre alt war, durfte
ich mit meiner Mutter an einen Match des EHC
Kloten. Danach wollte ich unbedingt anfangen,
Eishockey zu spielen. Soweit ich mich erinnern
kann, beantwortete ich die Frage nach dem zu-
kinftigen Beruf schon frith mit Eishockeyspieler.
Die Freude an dieser Sportart und viel Disziplin
haben mir geholfen, mein Hobby schliesslich zum
Beruf zu machen.

Wie kénnen wir uns Ihren Arbeitsalltag
wihrend der Saison vorstellen?

Wahrend der Saison trainieren wir jeden Morgen
und abgestimmt auf die Anzahl Spiele pro Woche.
Sind wir am Dienstag, Freitag und Samstag im
Einsatz, ist das Training sehr kurz gehalten. Dann
liegt der Fokus auf Erholung und der Analyse, was
wir in unserem Spiel besser machen kénnen. Ent-
sprechend versuchen wir kleine Dinge anzupas-
sen und iben dies direkt auf dem Eis. Und wenn
wir auswarts spielen, sind wir natiirlich auch auf
Reisen. Im Winter haben wir jeweils an den Nach-
mittagen und am Sonntag meistens frei.

Eishockey ist ein korperlich sehr fordernder
Sport. Wie halten Sie sich fit?

Ja, esist eine sehr intensive Sportart mit viel Kor-
perkontakt und Schmerzen gehéren dazu. Man
muss korperlich bereit sein, Checks abzufangen
und dagegenzuhalten. Dafiir sind wir jetzt schon
im Sommertraining mit dem Ziel, den Grundstein
fir eine gesunde Saison zu legen. Das bedeutet
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«Am meisten Kraft geben

mir meine Frau und mein

Sohn.»

Steve Kellenberger

Krafttraining, Starkung der Rumpfstabilitat, Deh-
nen fiir eine optimale Beweglichkeit und dies al-
les in Einklang zu bringen, um Verletzungen vor-
zubeugen.
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Sie sind als Stiirmer und oft auch in der Vertei-
digung im Einsatz. Ist es schwierig, sich auf eine
andere Spielposition einzustellen?
Wenn ich eine ganze Saison inklusive Vorberei-
tung in einer anderen Spielposition durchziehen
kann, ist es fiir mich persénlich nicht schwer,
mich darauf einzustellen. Bereits frither bei den
Junioren half ich oft in der Verteidigung aus,
wenn dort ein Spieler fehlte. Weil ich meistens
Center war, die Verbindung zwischen Stiirmer
und Verteidiger, habe ich mich schon immer gut
in beiden Positionen zurechtgefunden. Auch in
der ersten Mannschaft war ich
meist derjenige, der in der Vertei-
digung unterstiitzte.

Nach dem Abstieg in die Swiss
League (NLB) im Jahr 2018 folg-
te 2022 der Wiederaufstieg in die
Nationalliga A. Wie gehen Sie mit
solch herausfordernden Phasen
oder auch Niederlagen um?

Die Freude an diesem Sport und
mein Ehrgeiz treiben mich an.
Ich hasse es zu verlieren und es
ist mein Ansporn, Fehler gleich
im néachsten Spiel wieder wett
zu machen. Mit der Zeit kommt
auch die Erfahrung hinzu und
man lernt mit herausfordernden
Phasen oder Niederlagen besser
umzugehen, als dies noch in jin-
geren Jahren der Fall war.

Harte Zweikdmpfe, Verlidnge-
rung nach dem dritten Drittel
oder auch mal eine Verletzung
im Gesicht. Wie tanken Sie nach
einem intensiven Spiel Kraft und
wer stiarkt Ihnen den Riicken?
Am meisten Kraft geben mir mei-
ne Frau und mein Sohn. Sie starken mir immer
den Riicken, auch in besonders herausfordern-
den Zeiten wie beispielsweise in der Playoff-Pha-
se. Dann spiele ich jeden zweiten Tag und kann
zu Hause nur wenig mithelfen. Mein Sohn spielt
selbst auch schon Eishockey und ist mein erster
Kritiker. Wenn ich nach einer Niederlage nach
Hause komme, heisst es schon mal «Wieso habt
ihr heute verloren?».
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/// Die Freude am Eishockey treibt den
Captain des EHC Kloten, Steve Kellenberger, an.

Im Februar 2023 hat sich der EHC Kloten im Rah-
men eines Benefizspiels fiir die Schweiz. MS-
Gesellschaft engagiert. Wie haben Sie diesen
wohltédtigen Einsatz als Spieler erlebt?

Ich finde es extrem wichtig, im Rahmen eines
Benefizspiels auf eine Krankheit wie Multiple
Sklerose aufmerksam zu machen. Und wenn wir
ein wenig dazu haben beitragen kénnen, umso
schoner. Ich hatte das Gliick beim Videodreh zum
Spiel dabei zu sein und durfte drei MS-Betroffe-
ne personlich kennenlernen. Es hat mich sehr
beeindruckt, wie sie voller Begeisterung mitge-
macht haben. Besonders wenn man den Hinter-
grund dieser noch unheilbaren Krankheit kennt
und wo sie hinfithren kann.

Sie sind gerade auf dem Sprung in die Ferien.
Spielt Sport auch in Threr Freizeit eine grosse
Rolle? Oder gibt es auch Momente, in denen Sie
einfach mal die Fiisse hochlegen?

Nach der Saison sind Ferien definitiv Ferien.
Wenn ich zum Beispiel am Meer bin, liege ich
auch gerne mal herum. Jedoch nicht den ganzen
Tag. Ein bisschen Aktivitdt muss sein, wie bei-
spielsweise bei Ballspielen zusammen mit mei-
nem Sohn im Wasser oder am Strand. Es ist wich-
tig, dass ich mich auch in der freien Zeit bewege,
damit es keinen Kaltstart ins Training gibt.

///Interview: Melanie Weber
///Fotos: Marcel Kaul, szenemagazin.ch
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September

Machen Sie mitl! Walk 2023

Jeder auf seiner eigenen St}ecke,_ aber nie alleine!
Vom 1. - 30. September 2023

In seiner vierten Auflage findet der September Walk auch 2023 wieder schweizweit statt. Legen Sie
eine Strecke Ihrer Wahl zuriick — beim Spazierengehen, Wandern, Laufen, im Rollstuhl oder mit einer
Gehbhilfe. Ob alleine oder in Begleitung, mit der Familie oder mit Kollegen — ziehen Sie ein rotes T-Shirt
an, heften Sie sich Ihre Startnummer an und zeigen Sie Solidaritat mit den 15°000 MS-Betroffenen

in der Schweiz! Die Fotos der Teilnehmenden werden zusammengelegt und als Collage auf unserer
Webseite veroffentlicht.

Machen Sie beim September Walk mit und sorgen Sie fiir einen neuen Teilnehmenden-Rekord!

Code scannen fiir Infos
und Anmeldung.
www.septemberwalk.ch

Auf dem Laufenden bleiben Schweizerische
Multiple Sklerose

Eﬁ ®) Gesellschaft



https://www.multiplesklerose.ch/de/spenden-helfen/benefizevents/laufveranstaltungen/september-walk/



