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Editorial & News

Liebe Leserinnen, liebe Leser ...

.. sehr haufig begriiBen wir interes-
sierte Gaste aus diversen medizini-
schen Fachbereichen, von Verbanden
und aus der Politik im Reha-Zentrum.
Mehrmals jahrlich sind wir Gastgeber
im groBeren Rahmen fir Fachpubli-
kum, zum Beispiel beim Teltower Or-
thopadischen Fruhlingsforum oder den
Sozialarbeiter*innen-Tagungen. 2023
waren wir erstmals auch Initiator fur ei-
nen gesundheitspolitischen Abend un-
ter der Uberschrift ,Baustelle Gesund-
heitssystem®. Die inhaltliche Diskussion
eroffneten Daniela Teichert, Vorstands-
vorsitzende der AOK Nordost, sowie der
stellvertretende gesundheitspolitische
Sprecher der SPD Bundestagsfraktion,
Dr. Christos Pantazis.

Diese Offentlichkeit ermoglicht es uns,
die enorme Leistungsfahigkeit ambu-
lanter Rehaeinrichtungen auf unter-
schiedlichen Ebenen von Politik und

Verwaltung darzustellen. Das dadurch
erarbeitete ,Standing” unseres Reha-
Zentrums wird nicht nur kommunal und
regional beachtet, sondern inzwischen
weit Uberregional wahrgenommen.

Ein herzlicher Dank an dieser Stelle an
unsere Leser fur die vielen positiven of-
fentlichen Bewertungen. Wir werden al-
les daransetzen, dass es 2024 so bleibt.

lhr

Y/

Dr. Lars Weber, Geschaftstfihrer

Neue Mitarbeiterinnen im Reha-Zentrum Teltow

Oksana Holzmann ist seit dem Sommer
2023 in unserem Team. Die Physiothera-
peutin ist geburtige Russin, sie lebt schon
seit 27 Jahren in Deutschland und arbeite-
te 17 Jahre in der Steintherme Bad Belzig.
Am Reha-Zentrum Teltow gefallen ihr die
Vielfalt der Therapien und besonders das
Gruppentraining mit hoch motivierten Pa-
tienten. Sie sagt: ,Manchmal muss ich so-
gar bremsen, wenn sich Patienten zu viel
zumuten. Zur Reha gehort immer auch
Geduld.”

Oksana Holzmann.
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Nina Last ist Diplom-Sozialpadagogin
und -Sozialarbeiterin. Jeder Patient kann
sich bei ihr Rat holen, bei den meisten
Rehaplanungen ist die Beratung auch
schon fest terminiert. Dabei geht es oft um
berufliche Wiedereingliederung, Hilfen
am Arbeitsplatz und Zuhause, um einen
Rentenantrag oder einen Schwerbehin-
dertenausweis. Nina Last wohnt in Tel-
tow, ein Arbeitsplatz in der Nahe war ihr
wichtig, denn als Mutter von vier Kindern
ist ihr Tag streng getaktet.

Nina Last.
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Ines Weidt-Kaliga ist seit Oktober 2023
Mitarbeiterin am Empfang. Die Klein-
machnowerin hatte zuvor viele Jahre als
Zahnarzthelferin in Zehlendorf gearbeitet.
Ihren kurzen Arbeitsweg kann sie jetzt mit
dem Fahrrad erledigen. Sie sagt: ,Vieles
hier ist wirklich Neuland fur mich. Aber
Freundlichkeit und Fursorge im Umgang
mit Patienten sind Uberall gefragt.” Ines
Weidt-Kaliga freut sich Uber die freund-
liche Aufnahme durch das Team, das sie
bei der Einarbeitung sehr unterstutzt hat.

Ines Weidt-Kaliga.




Portrat

Diatassistentin

Beatrix Strunk bei der
Arbeit in der Lehrkuiche
des Reha-Zentrums.

Ernahrungsberatung als wichtiges Modul in der Reha
Beatrix Strunk — vom Schwarzwald zuriick in die Heimat

Seit 2015 ist Beatrix Strunk im Reha-Zen-
trum Teltow als Diatassistentin tatig. Und
in unserem Magazin sind ihre gesunden
Rezepte nicht wegzudenken. Diesmal sind
es Gemusesticks, die sie zusammen mit
einem Erbsendip und einer TomatensoRe
empfiehlt. Die Ernahrungsberatung ist in
der Rehabilitation langst ein Modul, das
Physio- oder Ergotherapie gleichgesetzt
ist. Vortrage, Einzelgesprache und das
Kochen in der Lehrkuche gehoren zum
Wochenprogramm. Nicht alle Patienten
nehmen an allem teil. Dies hangt von der
Diagnostik ab.

Beatrix Strunk hat einen Abschluss als
staatlich examinierte  Diatassistentin.
Aber hat ihre Beratung ausschlieBlich mit
Diaten zu tun? Nein. Der Unterschied zwi-
schen Diatassistentin und Ernahrungsbe-
raterin liegt im Abschluss. Ernahrungsbe-
raterinnen haben oftmals eine geringere
formale Ausbildung. In diesem Berufsfeld
finden sich viele Autodidaktinnen. Sie
sind - so ein weiterer Unterschied - nicht
rehabilitativ tatig, sondern eher praventiv.

Beatrix Strunk begann 1992 in ihrem Job.
Lange Jahre arbeitete sie in einem Kran-
kenhaus im Schwarzwald. ,Es gab hier in
der Nahe einfach zu wenig Angebote und
die Arbeit in der Fremde hat auch SpaR
gemacht”, sagt sie. Aber irgendwann
wollte sie zuruck in die Heimat, zurlick zu
ihrer Familie. Es folgte eine Babypause.
Danach machte sie sich selbststandig,
grundete ein Einzelunternehmen und
bot von den Kassen bezuschusste er-
nahrungstherapeutische Beratungen an.
Die Krankenkassen Ubernehmen einen
Teil der Kosten, sofern bei Patienten ein
medizinischer Grund vorliegt, der durch
Ernahrungsberatung gunstig beeinflusst
werden kann.

Beatrix Strunk kombiniert diese Tatigkeit
mit ihrer Arbeit im Reha-Zentrum Teltow,
wo sie teilzeitbeschaftigt ist. ,Die Mi-
schung macht den Reiz aus.” Bei der bera-
tenden Tatigkeit hat sie festgestellt, dass
die Praventionsnachfragen im Rahmen
des betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments gestiegen sind. Auch das Reha-

Zentrum ist als Partner einiger Unterneh-
men darin involviert.

Weniger Fleisch,
aber nachhaltig produziert

In der eigenen Kuche haben sich die Vor-
lieben verandert. Beatrix Strunk kocht
nach wie vor gern fur ihre Familie. Auch
Fleisch ist dabei, aber es ist nachhaltig er-
zeugt und wird nicht mehr so oft gekauft.
Das liegt im Trend. Fleisch und Wurst
kommen bei immer weniger Menschen
taglich auf den Esstisch. Etwas mehr Men-
schen greifen dafur regelmaRig zu pflanz-
lichen Alternativen, insbesondere jungere
Leute. Beatrix Strunk sagt: ,Das Ernah-
rungsbewusstsein hat sich in den letzten
Jahren verandert. Dennoch verzichte ich
ungern zum Beispiel auf einen leckeren
Schinken.” Sie backt auch gern. Brot und
die selbst gebackenen Sonntagsbrotchen
gehoren zum Repertoire.




I Report

Beatrice Worm motiviert sich und andere
Die Polizistin will trotz Prothese zuriick in den Dienst

Beatrice Worm verfolgt im Reha-Zentrum
Teltow ein ehrgeiziges Ziel: Sie mochte,
dass Ihr Leben wieder wird wie fruher.
Dass sie sich wieder frei bewegen kann,
ein Kleid tragen, tanzen gehen und jog-
gen. Sport war ihr Leben. Und sie mochte
in lhren Beruf als Beamtin der Schutzpo-
lizei zuruck.

Eine Influenza mit Lungenentzindung
und Streptokokken-Infektion fuhrte zu
einer sogenannten Superinfektion und
schlieBlich zur Sepsis mit Nekrosen an
mehreren Gliedmalen. Sie wurde fur
drei Wochen in ein kunstliches Koma
versetzt und sagt heute: Es war wahr-
scheinlich ein Segen, dass ich von dem
Geschehen um mich herum nichts mitbe-
kommen habe.”

Sie erinnert sich dankbar an den Bei-
stand durch lhre Schwagerin, die ihr
die schlechte Nachricht von der bevor-
stehenden Amputation schonend Uber-
brachte. ,Sie hatte sich aber auch schon
informiert, welche Behandlungsschritte
erfolgen wurden und wie die Perspektive

aussieht. Die Botschaft fur mich war: Es
ist schlimm, aber es geht weiter”, berich-
tet Beatrice Worm.

Durch die starken Medikamente fielen
ihr die schonen, vollen Haare buschel-
weise aus und sie verlor 30 Kilogramm
ihres Korpergewichts. Anfang Mai 2023,
nachdem die Narben verheilt waren, lern-
te sie, mit der Prothese zu laufen. Sie re-
duzierte in Absprache mit den Arzten die
Schmerzmittel und setzte sie bald darauf
ab. Der Abbau der Medikamente im Kor-
per ist langwierig, deshalb verbessern
sich die Leberwerte jetzt erst langsam
wieder. ,Mein Lebensgefahrte, meine
Schwagerin, die Familie und Freunde
haben mir Halt gegeben und mich moti-
viert. Es war ein Netzwerk, das fur mich
da war”, berichtet sie.

Mit dem eisernen Willen einer Sportle-
rin versuchte Beatrice Worm seitdem
das Beste aus der Situation zu machen.
Nur einmal hat sie sich gefragt: ,Warum
muss gerade mich dieses Schicksal tref-
fen.” Dann Uberwog wieder die Dank-

Beatrice Worm will in ihr
altes Leben zuruck.
Andere Patienten bewun-
dern sie fur ihren Mut und
ihre Energie.

barkeit, dass sie ihren zweijahrigen Sohn
aufwachsen sehen kann.

Im August 2023 hatte sie eine Anschluss-
heilbehandlung im Reha-Zentrum Teltow
begonnen. Die Erweiterte Ambulante
Physiotherapie (EAP) wurde von der ge-
setzlichen Unfallversicherung mit dem
Ziel entwickelt, Berufstatigen die Ruck-
kehr in die Arbeitswelt zu ermoglichen.
Die Dauer der EAP richtet sich nach der
medizinischen Notwendigkeit.

Die Polizistin will zuruck in den Dienst.
Sie hat dafur die Ruckendeckung von
ihrer Dienststelle und wird durch die
Schwerbehindertenvertretung  beraten.
Der Fuhrerschein wurde umgeschrieben,
so dass sie kunftig mit, Automatikgetrie-
be und Linksgas und Linksbremse wieder
Autofahren kann. Wenn sie ein passen-
des Auto gefunden hat, gewinnt Beatri-
ce Worm wieder ein Stuckchen Freiheit
zuruck. Die Mahlowerin fuhlte sich von
Anfang im Reha-Zentrum Teltow gut
aufgehoben, weil alle im Team auf ihre
individuellen Bedurfnisse eingegangen



Training mit einer
Gewichtsmanschette am
Prothesenbein fur den
beidseitigen Muskelauf-
bau.

sind. Zum Beispiel Chefarzt Dr. Bjorn von
Pickardt, der ihre sportlichen Ambitionen
verstand, sie unterstutzte und sie bestark-
te. Sie kann inzwischen wieder mit voller
Kurbellange Rad fahren, lauft kurze Stre-
cken ohne Stutzen und berichtet: ,Ich bin
insgesamt beweglicher geworden, aus-
dauernder, Muskeln haben sich wieder
aufgebaut und ich bin korperlich nicht
mehr so erschopft. Bernhard Schlosser
hat mich als Physiotherapeut toll unter-
stutzt. Ich bin in den letzten Monaten oft
mit Schmerzen zu ihm gegangen und
habe schmerzfrei den Raum verlassen.”

Ergotherapeutin Jessica Spindler fiel eine
ganz besondere Aufgabe zu: Sie trainierte

mit Beatrice Worm die Beweglichkeit des
rechten Zeigefingers, den die Polizistin
fur den Dienst mit der Waffe braucht. Die
Infektion hatte namlich auch die Hande
geschadigt. Davon ist fast nichts mehr zu
sehen, doch ausgerechnet der rechte Zei-
gefinger ist noch nicht voll einsatzfahig.

Am rechten Unterschenkel tragt sie jetzt
eine Interimsprothese, die mehrfach
angepasst werden kann, weil sich der
Stumpf erst noch verharten und seine
endgultige Form finden muss. Im Fruh-
jahr folgt eine neue Prothese, Defini-
tivprothese genannt. Diese wird einen
Schaft aus Carbon haben, der der Form
des gesunden Beines angepasst ist. ,Ich

mochte eine schone Prothese, die ich
dann mit Airbrush verzieren lasse.” Dann
ist eine stationare Prothesenreha vorge-
sehen. Mit einer speziellen Sportprothese
mochte sie auch wieder joggen konnen.
Das bedarf viel Ubung.

Patienten im Reha-Zentrum Teltow ha-
ben Anteil an der bewegenden Geschich-
te von Beatrice Worm genommen. Sie
erzahlt daruber, weil es ihr hilft, einen
Neuanfang zu schaffen. Und sie hat an-
deren damit Mut gemacht. Eine Patientin
hat zu ihr gesagt: ,Wenn Sie diese Kraft
haben, dann werde ich es auch schaffen.”
Das hat die couragierte Frau nochmals in
ihrem Tun bestarkt.

Erholung vom Training.
In der Elektrotherapie
enspannen die Muskeln
und in der manuellen
Therapie lost Bernhard
Schlosser schmerzende
Verspannungen.



I |m Blickpunkt

Flowzone: Ihre digitale Reha-Nachsorge
Wir erstellen lhren individuellen Trainingsplan

Das Reha-Zentrum Teltow bietet Patien-
ten der Deutschen Rentenversicherung
(DRV) auf der Basis der App ,Flowzone”
eine digitale Alternative fur eine verord-
nete Reha-Nachsorge. Das Programm
vereint die individuelle Betreuung durch
Mitarbeiter des Reha-Zentrums Teltow
mit einem Ubungsprogramm auf Video.
Auch die digitale Nachsorge umfasst
Wissensvermittlung und Entspannungs-
ubungen sowie einen groRen Baustein
Bewegung. Aus einer Vielzahl von Ubun-
gen erstellen die Therapeuten des Reha-
Zentrums zusammen mit ihren Patienten
einen individuellen Trainingsplan, der
auf den medizinischen Bedarf und die
Leistungsfahigkeit abgestimmt ist.

Maximal vier Wochen nach Abschluss
der Reha soll die Nachsorge beginnen.
Bei der Online-Nachsorge Uben die Pa-

JJ)  Die Ubungen

sind in der App
gut erklart

(4

tienten zu Hause und berichten im Chat
uber ihre Fortschritte, die Therapeuten
antworten und passen die Ubungen
bei Bedarf an, zum Beispiel, wenn eine
Ubung Schmerzen bereitet oder zu an-
strengend ist. Die Patienten konnen auch
Termine fur Telefon- oder Videoberatun-
gen vereinbaren und dann ihren vertrau-
ten Therapeuten sprechen.

Leitende Sporttherapeutin
Ulrike Weber: ,Wenige
Kleingerate reichen aus,
um auch zu Hause Reha-
Nachsorge zu betreiben.”

nehmen konnen. Auch fur die Motiva-
tion sind Prasenztermine von Vorteil.”
Ein bekanntes ,analoges” Programm
ist die Intensivierte Reha-Nachsorge
(IRENA). Die digitale Nachsorge ist eine

gute Alternative, wenn die Patienten

Ulrike ~ Weber,  Leitende o weit entfernt wohnen,
Sporttherapeutin des Reha- " . wenn sie in Schichten
Zentrums Teltow sagt: ,Die gk i, s arbeiten oder wenn

Patienten haben die Wahl
zwischen der Teilnahme an
einer ambulanten Reha-
Nachsorge in  unserem
Hause und der App. Die
Betreuung im Haus hat den
Vorteil, dass wir besser
Einfluss auf die richtige
Ausfuhrung der Ubungen
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wegen der Kinderbe-
treuung keine Prasenz
moglich ist. Hier ha-
ben die Patienten die
Mboglichkeit, das Tempo
selbst zu bestimmen. In-
nerhalb von maximal 12
Monaten soll die digitale
Reha-Nachsorge  abge-

schlossen sein. Beide Nachsorge-Formen
zielen auf die Stabilisierung der Erwerbs-
fahigkeit nach einer erfolgreichen Reha
ab. Sie helfen den Patienten, das Gelern-
te auch im Alltag zu berucksichtigen. Mit
Hilfe der Ubungen werden Bewegungs-
einschrankungen weiter abgebaut und
die allgemeine Belastbarkeit gefordert.
Es gibt mehrere Anbieter fur die digitale
Nachsorge.

Die Sporttherapeuten vom Reha-Zentrum
Teltow haben verschiedene Apps aus-
probiert und sich fur den norwegischen
Anbieter Flowzone entschieden. Ulrike
Weber: ,Die Ubungen sind gut erklart,
und die Plattform ist einfach zu bedienen,
das Feedback unserer Patienten ist bisher
sehr positiv.”



Ubungen fiir Zuhause (Teil 14)

Serie

Rumpfstabilisierung mit dem Miniband

Es gibt unzahlige Ubungsvarianten mit dem Miniband. Heu-
te wollen wir lhnen noch einmal drei Ubungen vorstellen, bei
denen es vor allen Dingen um die Rumpfstabilisierung geht.
Das Miniband ist ein sehr variables Hilfsmittel fur ein effekti-

Ubung 1: Training der
Ruckenmuskulatur und
der Schultermuskulatur

Nehmen Sie Bauchlage ein und legen Sie das Miniband um die Handgelen-
ke. Strecken sie die Arme nach vorn. Bauen Sie eine Grundspannung auf,
indem Sie die FuRe aufstellen, den Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen und
das GesaR anspannen. Nun das Band spannen und Arme und Oberkorper

Ubung 2: Training der seit-
lichen Rumpfmuskulatur
und der Huftabduktoren

Nehmen Sie eine Seitlage ein und legen das Miniband um Ihre Knochel.
Ein Arm liegt unter dem Kopf und der andere stutzt vor dem Korper. Kor-
per und Beine liegen in einer Linie. Nun heben Sie beide Beine leicht an
und bewegen das obere Bein auf und ab. Wechseln Sie dann die Seite.

Ubung 3: Training der
Bauchmuskulatur

Nehmen Sie eine Ruckenlage ein, legen das Miniband um die Fulle und hal-
ten beide Beine im rechten Winkel in der Luft. Die Hande liegen dabei neben
dem Korper. Ziehen Sie Ihren Bauchnabel Richtung Wirbelsaule, um die Len-
denwirbelsaule zu stabilisieren. Nun strecken Sie im Wechsel immer ein Bein
nach vorn, wahrend das andere Bein seine Position halt. Erst wenn beide

ves Training zu Hause und unterwegs. Es passt in jeden Rei-
sekoffer und ist sehr preiswert. Das Band ist in verschiedenen
Farben erhaltlich. Der Widerstand variiert je nach Farbe. Sie
konnen auBerdem Lange und Material wahlen.

leicht auf und ab bewegen. Der Kopf bleibt dabei zwischen den Armen.
Durchfiihrung: Fuhren Sie 3 Durchgange mit 15 Wiederholungen durch.
Variation: Fluhren Sie beim Anheben des Korpers die Arme in U- Halte
und beim Absenken wieder in Streckung.

Durchfiihrung: Fuhren Sie pro Seite zwei Durchgange mit 15 Wiederho-
lungen durch.

Variation: Ohne das Abstutzen vor dem Korper erhoht sich die Schwie-
rigkeit der Ubung deutlich.

Beine wieder in der Ausgangsposition sind, wird das andere Bein gestreckt.

Durchfiihrung: Fuhren Sie drei Durchgange mit 10 Wiederholungen pro
Bein durch.

Variation: Die Ubung wird schwieriger, wenn Sie den Kopf und die Schul-
tern leicht anheben.




Partner

Das Sanitatshaus Seeger
Individuell angepasste Bandagen und Schuheinlagen,
Beratung und Verkauf auch im Reha-Zentrum

Schon seit vielen Jahren versorgt das
Sanitatshaus Seeger die Patienten auch
im Reha-Zentrum Teltow. Dafur gibt es
im Erdgeschoss einen kleinen Verkaufs-
raum. Die Patienten konnen sich hier
beraten lassen, arztliche Hilfsmittelver-
ordnungen einlosen und viele medizi-
nische Hilfsmittel direkt mitnehmen.
Dazu gehoren Bandagen und orthopa-
dische Schuheinlagen. MaRgefertigte
Kompressionsstrumpfe konnen bestellt
werden.

Im freien Verkauf sind Ubungsgerate
erhaltlich, dazu gehoren Gymnastikban-
der, Gymnastikballe oder Faszienrollen.
.Diese Kleingerate sind preiswert und
ermoglichen zahlreiche Ubungen, die
die Patienten in der Reha erlernt haben.
Sie werden gut nachgefragt”, berich-
tet Vertriebsleiter Felix Peste. ,Diese
Gerate erfordern keinen groRBen Kraft-
aufwand. Das Training stabilisiert den
Rucken, erhalt die Mobilitat und ver-
bessert die Kondition.” Auch Sitzballe
und Sitzkissen sind gefragt, denn viele

Menschen erkennen wahrend der Reha,
dass sie zu lange oder in ungunstiger
Haltung am Schreibtisch arbeiten.

Bei Arthrose in den Handen ist manch-
mal schon ein kleiner Knetball eine
Hilfe. Der Abbau der Gelenkknorpel ist
aber oft auch mit groBeren Schmer-
zen und Bewegungseinschrankungen

Seeger

Das Gesundheitshaus

verbunden, betroffen sind vor allem
Hand- und Kniegelenke. Dann kann
eine individuell angepasste oder extra
hergestellte Orthese notig werden, die
das Gelenk von aulRen stabilisiert. Sol-
che Leistungen werden in der Filiale in
Teltow, Potsdamer StraRBe 7 - 9, oder in
Zehlendorf, Teltower Damm 3, erbracht.
Das Sanitatshaus Seeger ist mit insge-

Vom kleinen Sportgerat bis
zur Hilfsmittelverordnung
versorgt das Sanitatshaus
Seeger Patienten auch vor
Ort - im Reha-Zentrum
Teltow.

samt 60 Filialen in Berlin und Branden-
burg das GroRte in der Region.

Das Unternehmen ist stolz auf seine
Mitarbeiter. Mit ihren unterschiedlichen
Qualifikationen kann das Sanitatshaus
ein Vollsortiment anbieten. Damit das
auch morgen noch moglich ist, wird
Ausbildung groRgeschrieben. Hier kon-
nen junge Leute zum Beispiel Orthopa-
dietechnik-Mechaniker und Orthopadie-
Schuhmacher lernen, aber auch Berufe
in Handel, Logistik oder Verwaltung.
Insgesamt sind es acht verschiede-
ne Ausbildungsberufe. Die IHK Berlin
zeichnete das Sanitatshaus Seeger 2023
fur seine exzellente Ausbildungsquali-
tat aus. Felix Peste sagt: ,Wir strengen
uns bei der Ausbildung an und wissen,
dass wir noch mehr tun mussen. Der
Bedarf an Sanitatsartikeln wachst, weil
die Menschen alter werden und auch im
Alter weiter mobil und leistungsfahig
sein wollen. Unsere Azubis haben eine
sichere Perspektive und eine erfullende
Aufgabe.”



Gemeinsam statt allein
Chefarzt Dr. Bjorn von Pickardt: Sport miteinander
bringt SpaB8 und schafft Verbindlichkert

Gute Neujahrsvorsatze sind mitunter
schnell vergessen. Das Rauchen aufge-
ben, Abnehmen, mehr Sport treiben -
leider sind diese Vorhaben oft nach we-
nigen Wochen passé. Beim Sport kann
die Gemeinsamkeit helfen. Mit dem
Partner, der Partnerin oder Freunden
Joggen, Schwimmen oder Rad fahren
ist unterhaltsam und fur viele kann dies
zum dauerhaften Vorhaben werden. Ge-
rade nach der weihnachtlichen Schlem-
merei purzeln bestimmt einige Pfunde.

~,Gemeinsames Sport treiben schafft
auch Verbindlichkeit”, sagt Chefarzt Dr.
Bjorn von Pickardt. Wenn Sie sich zum
Training zu zweit verabreden, werden
Sie das Workout nicht so schnell aus-
fallen lassen - jemand verlasst sich
schliellich auf Sie! Beim Sport mit lh-
rem Partner oder lhrer Partnerin moti-
vieren Sie sich gegenseitig besser und
Uberwinden den inneren Schweine-
hund. Sie unternehmen zusammen et-
was! Sport mit Partnern oder Freunden
ist gut furs Wir-Gefuhl. Es ist erwiesen,
dass solche Gemeinschaftserlebnisse
Beziehungen und Freundschaften star-

ken. Abgesehen vom Motivations-Kick
bietet das Workout im Team aber noch
weitere Vorteile: Es ist meistens viel-
seitiger, weil ofter Neues ausprobiert
wird. Dadurch werden unterschiedliche
Muskelgruppen effektiv trainiert. Au-
Berdem starken Teamsportarten wie
CrossFit, Zumba-Tanzen oder Volleyball

Dr. Bjorn von Pickardt,
Chefarzt im
Reha-Zentrum Teltow.

Ratgeber ElE

das Selbstbewusstsein, da man Teil ei-
ner eingeschworenen Gruppe ist. Die
Teilnehmer freuen sich gemeinsam und
sind stolz aufeinander.

Es geht nicht darum, den Sport ver-
bissen auszufuhren, um irgendwelche
Spitzenergebnisse zu erreichen. Der
Spal steht im Vordergrund. Und egal
ob Radeln, Schwimmen, Laufen oder
der Gang ins Fitnessstudio - man lebt
gesunder und bleibt fit. Sport ist gut fur
die Gelenke, die Muskeln und den Stoff-
wechsel. Gleichzeitig wird jedoch auch
Stress abgebaut, wenn man sich gezielt
bewegt.

Sich regelmaBig zu verabreden und ei-
nen festen Termin in der Woche einzu-
halten, ist ein entscheidender Vorteil,
wenn Sie dauerhaft dranbleiben wol-
len. Denn manchmal sind Sie vielleicht
mude und lustlos. Dann wurden Sie
ohne ,Gruppenzwang” eher vor dem
Fernseher landen als im Fitnessstudio.
Die frische Luft einzuatmen und sich
korperlich zu betatigen tut nach einer
anstrengenden Arbeitswoche allen gut.
Und nicht selten endet der Tag in ge-
meinsamer Runde beim Plaudern mit
den Sportfreunden.

Ernéhrungstipp: Selbstgemachter Erbsendip fiir scharfe Gemiisesticks

Gemiusesticks naschen ist gesund. Da-
mit es nicht langweilig wird, empfiehlt
Diatassistentin Beatrix Strunk scharfe
Dips, zum Beispiel mit Quark, Tomaten
oder mit Erbsen. Weil das ungewohnlich
klingt, kommt hier ihr Rezept dafur.
Zutaten Erbsendip:

350 g Erbsen (frisch oder tiefgekuhlt)

Die grunen Erbsen 5 - 6 Minuten in Salz-
wasser garen, abgieRen, Kochwasser
aufheben. AnschlieRend purieren, bei
Bedarf etwas Kochwasser hinzufugen.

1-2 Tomaten, 1 Zwiebel, etwas Knob-
lauch fein wurfeln und unter das Erbspu-
ree mischen.

3 EL Rapsol oder Krauterol, Zitronensaft
unter das Puree mischen.

Mit Salz, Pfeffer, Chili, Krautern ab-
schmecken, im Kuhlschrank ziehen
lassen.

Tipp:

Zwiebeln und Knoblauch konnen Sie
auch in Ol andunsten. Dann sind sie
leichter bekommlich.
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Liebe zum Sport in die Wiege gelegt
Angelina Schmidt leitet Gesundheitssport-Kurse

Angelina Schmidt ist seit Oktober 2023
Kursleiterin beim VGS Kiebitz e.V. fur
Wassergymnastik und Rehasport. Sie
ist gelernte Hotelfachkraft und hat einen
Abschluss als Betriebswirtin fur Hotel-
management. Sie war Mitarbeiterin in
einem Fitnessstudio und zuletzt arbeite-
te sie im Verlagswesen. Heute leitet sie
die Aquasportkurse dienstags fruh und
abends sowie am Donnerstagmorgen.
Am Freitagnachmittag leitet sie den Re-
hasport im Ubungsraum des Reha-Zen-
trums Teltow.

Viele Vereinsmitglieder kannten Angeli-
na Schmidt schon, denn sie war manch-
mal als Vertretung fur ihren Vater ein-
gesprungen. Manuel Schmidt beendete
Ende September 2023 seine Tatigkeit als
Trainer beim VGS Kiebitz e.V. und ge-
niel3t jetzt den Ruhestand auf Gran Cana-
ria. ,Ich werde oft darauf angesprochen
und richte gern die GruRe aus”, berichtet
die Ubungsleiterin. ,lch mache unheim-
lich gern Sport. Mein Vater hat mir die
Liebe dazu in die Wiege gelegt.” Angeli-
na Schmidt ist Ausdauerlauferin. Sie trai-
niert jede Woche ungefahr 50 Kilometer,
lief mehrfach den Halbmarathon und war
auch schon beim Berlinmarathon dabei.
Die Zehlendorferin verfolgte schon lan-
ge die Idee, Ubungsleiterin zu werden.
Sie machte nebenbei die Lizenzen dafur

Ubungsleiter*in auf Honorarbasis

Sie arbeiten gern mit Men-
schen und wollen sie bei der
Gesundheitvorsorge fordern?

Wir suchen fur AQuagymnas-
tik und Rehabilitationssport
eine/n Ubungsleiter*in mit
staatlich anerkanntem Berufs-
oder Studienabschluss. Fol-
gende Abschlusse ziehen wir
in Betracht:

d_.\

und konnte so direkt einsteigen. Die Mit-
glieder haben es ihr auch sehr leicht ge-
macht. ,Sie sind total lieb, motiviert und
haben Spal3. Ich bekomme jedes Mal po-

e Sportwissenschaften
(Abschlusse: Diplom,
Staatsexamen, Magister,
Master, Bachelor)
Krankengymnastik / Physio-
therapie / Ergotherapie
Sport- und Gymnastiklehrer
Ubungsleiterlizenz
Aquagymnastik
Ubungsleiterlizenz
Rehasport

TN

[
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Angelina Schmidt ist beim
VGS Kiebitz e.V. Kursleite-
rin fur Wassergymnastik.

sitives Feedback, aber auch konstruktive
Kritik. Die ist wichtig, um die Ubungen
individuell auf das Leistungsvermogen
der Kursteilnehmer anzupassen.”

Wollen Sie Ubungsleiter*in im
VGS Kiebitz e.V. werden?

Dann melden Sie sich gerne
telefonisch: 03328 - 331 210 155,
per Mail:

verwaltung @vgs-kiebitz.de,
oder personlich in unserer Ge-
schaftsstelle.

Wir freuen uns auf Sie!




VGS

Der Teltowerkanal-
Halbmarathon hat sich als
einer der bedeutendsten
Volkslaufe in Deutschland
etabliert.

1100 Laufer beim Teltowkanal-Halbmarathon

Bei der 19. Auflage des Teltowkanal-Halb-
marathons im November 2023 nahmen
1100 Laufer aus 26 Nationen teil. Sieger
uber die Halbmarathonstrecke war nach
01:14:36  Stunden Lance Franke vom
Potsdamer Laufclub. Als schnellste Frau
brachte es die Berliner Seniorin Karsta
Parsiegla auf 01:35:20 Stunden. Staats-
sekretarin Claudia Zinke (Ministerium fur
Bildung, Jugend und Sportim Land Bran-

denburg) gab den Startschuss. Die mehr
als 100 Bambinis wurden schon zehn
Minuten friuher vom aktuell schnellsten
Kanuten der Welt, Max Lemke, auf die
800-m-Runde geschickt.

Der Teltowkanal-Halbmarathon hat sich
als einer der bedeutendsten Volkslaufe
in Deutschland etabliert. Der VGS Kiebitz
e.V. - Verein fur Gesundheitssport orga-
nisierte die Veranstaltung in bewahrter

Gesundheitssport konzentriert sich auf Teltow

Der VGS Kiebitz e.V. - Verein fur Ge-
sundheitssport (VGS) plant auch 2024
wieder neue Kurse im Reha-Zentrum
Teltow und in der Ubungsstatte Pots-

damer StraBBe 48. Die Sportkurse hel-

fen den Gesundheitssportlerinnen und

-sportlern dabei, ihre Beweglichkeit und

Ausdauer zu erhalten und schrittweise

Weise und sicherte sie unter anderem
mit 50 ehrenamtlichen Helferinnen und
Helfern ab. Zu den prominenten Laufern
zahlte der Schauspieler Bulent Sharif, der
sich mit seiner Staffel ,Tatort Teltow”
beachtlich schlug. ,Im ersten Jahr nach
der Coronazeit und 34 Jahre nach dem
Mauerfall war der Halbmarathon ein be-
sonders schones Erlebnis”, so Organisa-
tionschef Dr. Lars Weber.

Staatssekretarin Claudia
Zinke, eingerahmt von Un-
terstutzern, Forderern und
prominenten Laufer beim
Gruppenfoto (links).

Mit uber 100 Kindern gab
es beim Bambini-Lauf eine
Rekordbeteiligung (rechts).

zu verbessern. Bitte informieren Sie
sich uber unsere aktuellen Angebote im
Internet:
www.vgs-kiebitz.de/Kursangebot

Kiebitze.V. I



Unser Behandlungsspektrum ,ambulante Reha”

- Kunstlicher Gelenkersatz (Hufte, Knie, Schulter)
- Bandscheibenbedingte und andere schmerzhafte Erkrankungen der Wirbelsaule
- Chronische Erkrankungen der Gelenke (Arthrose, Impingement-Syndrom)
- Wirbelsaulenoperationen (Bandscheibe, Prothese, Fusion)
- Unfallfolgen (konservativ oder operativ versorgt: z. B. Kreuzbandriss, Schulterluxation, Frakturen, Amputationen)
- Angeborene Fehlbildungen (Skoliose)
- Chronische Schmerzsyndrome (Das Reha-Zentrum Teltow hat fur die Behandlung von Patienten mit
chronischen Riickenschmerzen die Zulassung als anerkanntes Schmerzzentrum.)

Hinweise

Voraussetzung: Fur eine ambulante Rehabilitation muss die personliche Reha-Fahigkeit und
ausreichende Mobilitat sowie eine Behandlungszusage durch den Kostentrager vorliegen.
Therapiedauer: Die bis zu siebenstundige Therapie findet an drei bis funf Tagen in der Woche statt.
Eine kontinuierliche arztliche Leitung ist jederzeit gewahrleistet. Der Behandlungszeitraum

betragt in der Regel drei Wochen. In begrundeten Fallen ist eine Verlangerung moglich.

Fahrtkosten: Die Ubernahme wird von den verschiedenen Kostentragern unterschiedlich gehandhabt
und unterliegt haufig gesetzlichen Anderungen.

Sie werden vor Beginn Ihrer Reha-MaBnahme Uber den aktuellen Stand aufgeklart.

Reha-Zentrum Teltow lhr Weg zu uns

Oderstrale 69 Haltestellen in der Nahe Werde ein Teil unseres Teams!
14513 Teltow Bus 621:
Tel.: 03328 - 30 31 57 (8) Oderstralle/ SaganerstraBe, 100 m '
Tel.; 03328 - 33 12 10 Bus X1, 601: Wir suchen
Fax: 03328 - 30 31 59 Feuerwehr, 400 m, 1
info @rehazentrum-teltow.de Bus X10, 620: VerStarkung
www.rehazentrum-teltow.de Rammrath Bricke, 400 m T . .

Bus 629: fur die Bereiche:
Montag - Donnerstag 7 - 21 Uhr Im Tal, 400 m,
Freitag 7 - 19 Uhr Bus 622: Cafeteria / Service

Samstag 8 - 13 Uhr

Freibad Kiebitzberge

Am Weinberg, 700 m,

Mitgliederverwaltung
und Kursleitung im
Gesundheitssportverein
VGS Kiebitz
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