Rheumaliga Zug
Bewusst bewegt

Unsere Angebote
und Dienstleistungen

Muskuloskelettale Erkrankungen kdénnen alle treffen

Was viele nicht wissen: Riicken-, Gelenk- und Muskelschmerzen sind fast immer die
Folge von muskuloskelettalen Erkrankungen. Junge und alte Menschen kénnen davon
betroffen sein.

Der Begriff muskuloskelettale Erkrankung, in der Umgangssprache auch Rheuma
genannt, steht stellvertretend fur ber 200 Krankheitsbilder, bei denen der Bewe-
gungsapparat beeintrachtigt ist. Gewisse dieser Erkrankungen werden als Volkskrank-
heit bezeichnet; in der Schweiz sind rund zwei Millionen Menschen davon betroffen.

Haufigste muskuloskelettale Erkrankungen sind:
= Arthritis (Gelenkentziindung)

= Arthrose (Gelenkabnitzung)

= Osteoporose (Knochenschwund)

= Riickenschmerzen (z. B. Diskushernie)

= Weichteilrheuma (z. B. Fibromyalgie)



Der Mensch im Zentrum

Bei der Rheumaliga Zug steht der Mensch mit seinem Bedurfnis nach Wohlbefinden,
Beschwerdefreiheit und Lebensqualitat im Mittelpunkt. Der Mensch bildet eine Einheit
von Korper, Geist und Seele. Leidet der Korper, wirkt sich das auf die Psyche aus.
Umgekehrt kdnnen sich auch psychisch belastende Situationen kérperlich bemerkbar
machen.

Klare Informationen erleichtern den Betroffenen, sich mit der Erkrankung auseinander-
zusetzen und zu entscheiden, was ihnen personlich am besten hilft.

Mit verschiedensten Veranstaltungen, Kursen und Broschuren informieren wir Sie tiber
die vielen Krankheitsbilder unter dem Sammelbegriff muskuloskelettale Erkrankungen.

= Therapeutische und vorbeugende Bewegungskurse im Wasser und im Trockenen

= Hilfsmittel

= Veranstaltungen und Vortrage fir Betroffene, Interessierte sowie fur Fachleute des
Sozial- und Gesundheitswesens. Diese Veranstaltungen werden im Modulsystem
wunschgemass zusammengestellt

= Kostenlose Broschuiren und Merkblatter mit Tipps zur Vorbeugung und Behandlung

= Informationsmagazin «forumR» — fUr unsere Mitglieder unentgeltlich

= Verkauf von Publikationen

= Mitwirkung an Fachmessen und Ausstellungen



Informieren

Mit verschiedensten Veranstaltungen, Kursen und Broschiren informieren wir Sie Giber
die vielen Krankheitsbilder unter dem Sammelbegriff muskuloskelettale Erkrankungen.

= Gesund informiert — Referate in kleinem Rahmen
Expertinnen und Experten aus verschiedenen Fachgebieten vermitteln in unter-
schiedlichen Veranstaltungen Wissen zu aktuellen Themen und beantworten lhre
Fragen.

= Erzahlcafé
Das Erzahlcafé ist ein idealer Ort, um personliche Geschichten hérbar zu machen,
weiterzugeben und mit anderen Menschen zu teilen. Das Thema ist vorgangig
bekannt und das Erzahlen ist freiwillig.

= Veranstaltungen und Vortrage fiir Betroffene, Interessierte sowie fir Fachleute
des Sozial- und Gesundheitswesens. Diese Veranstaltungen werden im Modul-

system wunschgemass zusammengestellt

= Kostenlose Broschiiren und Merkblatter mit Tipps zur Vorbeugung und
Behandlung

= Informationsmagazin «forumR» — fir unsere Mitglieder unentgeltlich
= Verkauf von Publikationen

= Betriebliche Gesundheitsforderung (Firmenkurse) im Modulsystem,
wunschgemass zusammengestellt

= Mitwirkung an Fachmessen und Ausstellungen



Sozialberatung

Haben Sie Fragen rund um die Gesundheit? Ihre persénlichen Anliegen nehmen wir
ernst. Unser Team aus Fachleuten berat Sie individuell und kostenlos.

Was konnen Sie von der Sozialberatung erwarten?
Sozialarbeitende nehmen sich Zeit fir Sie und beantworten lhre Fragen rund um die
Themen:

= Gesundheit
Wenn Ihnen Schmerzen den Alltag schwer machen, helfen wir weiter. Sie erhalten
Antworten auf alle Fragen rund um die Gesundheit. Das Wissen tber Entstehung und
Natur einer Erkrankung tragt zur Vorbeugung und Bewaltigung bei. Fragen Sie auch
nach unseren Informationsbroschiiren und Informationsveranstaltungen.

= (Sozial-)Versicherungen
Wir beraten Sie bei Fragen zu lhren (Sozial-)Versicherungen wie IV, AHV, Ergan-
zungsleistung, Pensionskasse, Krankenkasse, Unfallversicherungen sowie Kranken-
taggeldversicherung und unterstiitzen Sie bei der Korrespondenz.



= Arbeit
Wir unterstitzen Sie, wenn Sie am Arbeitsplatz auf wenig Verstandnis fir lhre
gesundheitliche Situation stossen. Auch bei Fragen rund um das Arbeitsrecht und die
Kommunikation mit der Arbeitgeberin/dem Arbeitgeber beraten wir Sie gerne.

= Personliche Anliegen
All Ihre personlichen und familiaren Anliegen kénnen Sie bei uns anbringen. Wenn
Sie Hilfsmittel und spezielle Therapien nicht aus eigenen Mitteln finanzieren kénnen,
finden wir gemeinsam eine LOsung.

Bei Bedarf kénnen wir dank unseres Netzwerks weitere Fachleute vermitteln, z. B.
Rheumatologinnen und Rheumatologen, Ergotherapeutinnen und -therapeuten, Phy-
siotherapeutinnen und -therapeuten, zertifizierte Liege- und Schlafberaterinnen und
-berater sowie Erndhrungsberaterinnen und -berater.

Das Beratungsteam freut sich von lhnen zu héren. Wir sind fiir Sie da!
Telefon 0840 408 408 (Normaltarif), E-Mail beratung.zg@rheumaliga.ch



Hilfsmittel

Gelenkschonung ist ein Thema, das uns alle angeht. Die Rheumaliga hat ein grosses
Angebot an praktischen Hilfsmitteln. Darunter sind Artikel, die auf eine spezifische
Bewegungseinschrankung ausgerichtet sind. Ein Grossteil davon ist aber fir uns alle
niitzlich und sorgt fiir Gelenkschonung im Alltag, zum Beispiel beim Offnen von Fla-
schen und Bichsen oder beim Gemuserusten.

In unserem Shop in Ziirich kénnen Sie alle Hilfsmittel ausprobieren. Nur der praktische
Test stellt sicher, dass Ihnen der gewahlte Artikel in der Praxis die gewunschte Erleich-
terung verschafft. Gerne beraten wir Sie ausflhrlich und weisen dabei auch auf die
sichere und richtige Handhabung hin. Alle Artikel kénnen gegen Barzahlung oder auf
Rechnung gekauft und gleich mitgenommen werden. Besuchen Sie uns! Unsere Off-
nungszeiten sind Montag — Freitag, 08.30 — 11.45 Uhr und 13.30 — 16.30 Uhr. Nach
Vereinbarung sind wir auch ausserhalb der Offnungszeiten fiir Sie da.

Rheumaliga, Badenerstrasse 585, 8048 Zirich

Fir Online-Bestellungen besuchen Sie unsere Homepage www.rheumaliga-shop.ch



Unsere Bewegungskurse

Sich bewegen

Unser umfangreiches Kursangebot, ob therapeutisch oder vorbeugend, richtet sich an
alle. Und dass es auch Spass macht, daflir sorgen unsere motivierten und engagierten
Kursleiterinnen und Kursleiter. Denn ihr Ziel ist es zu vermitteln, dass gelenkschonende
Bewegung nicht nur gut tut, sondern auch Freude bereitet.

Gleichwohl, ob Sie mit dem Kursbesuch eine Starkung Ihres Bewegungsapparates und
somit eine bessere Alltagsbewaltigung anstreben oder einfach praventiv etwas fir Ihre
Gesundheit machen mdchten: Bei uns finden Sie das passende Angebot.

Alle Kurse werden semesterweise gefihrt. Ein Einstieg ist jederzeit moglich. Melden Sie
sich flr eine Schnupperlektion.

Kurskosten CHF 19.00-23.00 pro Lektion (inkl. MwSt.)
Information und Anmeldung Alessandra Kohler und Olivia Kaufmann

Telefon 041 750 39 29
kurse.zg@rheumaliga.ch



Bewegen im Wasser

Aquacura — Das sanfte Wassertraining

Im Aquacura steht die sanfte Bewegung mit gezielter Férderung der Beweglichkeit,
Koordination und Koérperwahrnehmung im Vordergrund. Zusatzlich wird das
Herzkreislauf-System angeregt und durch den Wasserwiderstand die Muskeln gekraf-
tigt. Sie befinden sich dabei immer in stehtiefem Wasser. Dieser Kurs ist fir Sie geeig-
net, wenn lhre Mobilitdt eingeschrankt ist oder Sie ganz einfach sanfte, besonders
gelenkschonende und wohltuende Gymnastik im Wasser schatzen. Nach Verletzungen
und Operationen ist Aquacura ein ideales Aufbautraining.

Zusatzliche Informationen
= Fir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer geeignet

Kursort Kurszeiten

Baar 6340

Zuger Kantonsspital Montag 17.00—17.30 Uhr/17.30—-18.00 Uhr
Landhausstrasse 11 Mittwoch 17.00-17.30 Uhr




Aquawell — Das Wassertraining

Aquawell ist ein besonders wirksames und gelenkschonendes Ganzkérpertraining und
findet immer im stehtiefen Wasser statt. Mit abwechslungsreichen Gymnastikiibungen
trainieren Sie nach lhrem personlichen Leistungsvermdgen und erfahren bewusst
die positiven Eigenschaften des Wassers. Aquawell eignet sich fir Sie, wenn Sie
mit gelenkschonenden Ubungen eine effektive Trainingsform suchen, um Ausdauer,
Koordination sowie Beweglichkeit zu trainieren und die Kérperwahrnehmung zu ver-
bessern. Die Warme und der Auftrieb im Wasser schenken zudem Wohlbefinden und

Entspannung.

Zusatzliche Informationen

= Fir Nichtschwimmerinnen und Nichtschwimmer geeignet

Kursorte Kurszeiten
Baar 6340
Sonnenberg Montag

Heilpadagogisches Schul-
und Beratungszentrum

Zuwebe Montag
Untere Rainstrasse 31

Donnerstag
Oberégeri 6315
Zentrum Landli Donnerstag

Im Landli 16

16.00—-16.45 Uhr/16.45-17.30 Uhr

16.30-17.15 Uhr/17.15-18.00 Uhr
18.00—-18.45 Uhr/18.45-19.30 Uhr
08.45-09.30 Uhr/09.30—10.15 Uhr

13.00—13.45 Uhr/13.45-14.30 Uhr
14.30—-15.15 Uhr



Aquajogging — Das Laufen im Wasser

Aquajogging ist ein abwechslungsreiches Ganzkorpertraining im Tiefwasser. Sie lernen
funf Grundschritte und trainieren wirkungsvoll Ausdauer, Koordination und Kraft. Durch
einen Gurt getragen, wird die Wirbelsaule stark entlastet und die Gelenke und Bander
werden geschont. Aquajogging verbessert zudem die Haltung und Kérperwahrnehmung,
férdert das Wohlbefinden und macht garantiert sehr viel Spass. Probieren Sie es aus.

Zusatzliche Informationen

= Der Gurt fir den Auftrieb wird von der Rheumaliga Zug zur Verfligung gestellt
= Schwimmkenntnisse sind von Vorteil

= Der Eintritt ins Schwimmbad Herti ist in den Kurskosten inbegriffen

Kursort Kurszeit
Zug 6300
Hallenbad Herti Freitag 15.45-16.30 Uhr
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Trockenkurse

Active Backademy — Das Ruckentraining

Active Backademy ist ein Ruckentraining mit den Schwerpunkten Aktivitat und Ausdau-
er. Sie steigern lhre korperliche Leistungsfahigkeit und schulen Kérperwahrnehmung,
Koordination und Gleichgewicht. Ausserdem kraftigen und dehnen Sie Ihre Muskulatur
mit gezielten und lhren Bediirfnissen angepassten Ubungen. Sie trainieren lhre Aus-
dauer und lernen, wie Sie lhre Tatigkeiten in Beruf und Alltag ergonomisch und riicken-
gerecht gestalten und wie Sie sich wirkungsvoll entspannen.

Kursorte Kurszeiten
Baar 6340
Shinson Hapkido Mittwoch 19.00—-19.45 Uhr/19.45-20.30 Uhr

Oberneuhofstrasse 13

Unterageri 6314
Sporthalle Schénenbdel Montag 17.15-18.00 Uhr/18.00—18.45 Uhr
Wilbrunnenstrasse 26 18.45-19.30 Uhr

Zug 6300/6303
RehaCenter Bahnhof Zug Dienstag 16.45-17.30 Uhr/17.30—-18.15 Uhr
Bahnhofplatz

Zentrum Herti Montag 18.00—18.45 Uhr/18.45—-19.30 Uhr
Hertizentrum 7

1"



Med. Qi Gong — Die sanfte Bewegung

Medizinisches Qi Gong stammt aus China und basiert auf uraltem Wissen. Sanfte
Bewegungen fordern und erhalten die Gesundheit sowie die geistige Aktivitat. Koordi-
nation, Kraft und Beweglichkeit werden trainiert und Verspannungen geldst. Die inne-
ren Organe, das Herz-Kreislauf-System, der Stoffwechsel sowie das vegetative Ner-
vensystem werden angeregt. Durch die vertiefte Atmung, welche harmonisch mit den
langsamen Bewegungen verschmelzen, wird der ganze Kérper mit mehr Sauerstoff
versorgt. Die Lektionen vermitteln ein ausgewogenes Mass an schonender Belastung,
wobei alle Bewegungen stets im Rahmen des individuell Méglichen ausgefuhrt werden.
Die Sturzgefahr im Alltag kann durch Qi Gong massgeblich reduziert werden.

Kursort Kurszeit

Steinhausen 6312

MOVE raum fir bewegung Freitag 10.45-11.45 Uhr
Rigistrasse 8
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Sanftes Yoga

Dieses sanfte klassische Yoga fokussiert das Zusammenwirken von dynamischen
Korperlbungen (Asanas), angeleiteten Atemtechniken (Pranayama) und Achtsamkeit.
Die Bewegungen erfolgen im sanften und fliessenden Rhythmus des Atems. Korper,
Atem und Geist sollen sich harmonisch miteinander verbinden. Das regelméssige
Uben beruhigt die Gedanken, fiihrt zu einer bewussteren Wahrnehmung und zu wir-
kungsvoller Entspannung von Korper und Geist. Muskulatur und Knochen werden
gestarkt, die Gelenke beweglich gehalten und Muskeln, Bander und Sehnen gedehnt.
Yoga steigert die Vitalitat und hilft Klarheit im Alltag zu erlangen. Es fuhrt zu innerer
Ausgeglichenheit, mehr Wohlbefinden und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.

Kursort Kurszeiten

Baar 6340

Viviva Pavillon Bahnmatt Dienstag 10.15-11.15 Uhr
Bahnmatt 2
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Unterstutzen Sie, was Sie und uns bewegt!

Die Rheumaliga Zug wurde 1978 gegriindet. Ihr Ziel ist, den Gesundheitszustand von
Menschen mit Rheuma bzw. muskuloskelettalen Erkrankungen zu verbessern, muskulo-
skelettalen Erkrankungen vorzubeugen sowie deren Folgen zu mildern. Die Organisation
lasst sich dabei von den anerkannten Grundséatzen der medizinischen Wissenschaft und
der Sozialen Arbeit leiten.

lhre Unterstiitzung macht unsere Arbeit erst moglich!

= Einzelmitgliedschaft Jahresbeitrag CHF 40
= Kollektivmitgliedschaft Jahresbeitrag CHF 100
= Gonnermitgliedschaft Jahresbeitrag CHF 200

Wir vertreten lhre Interessen und informieren Sie regelmassig Uiber neue Angebote
und Aktivitaten.

= Gutes tun, das bleibt!
Méchten Sie spenden oder kénnen Sie sich vorstellen, unsere Tatigkeit mit einem
Legat zu unterstitzen? Gerne senden wir lhnen unseren Testament-Ratgeber zu.
Informieren Sie sich, wie Sie unser Engagement ermdglichen kdnnen. Unsere
Geschaftsleiterin Nicole Anderhub freut sich, Sie kennen zu lernen.

Postkonto 60-6813-9
IBAN CH81 0900 0000 6000 6813 9
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Ansprechpersonen der Rheumaliga Zug

Nicole Anderhub

Geschaftsleiterin

Sozialberaterin
BA in Sozialer Arbeit FH

Olivia Kaufmann

Koordinatorin Kurse

Alessandra Kohler

Koordinatorin Kurse

15



Nutzen Sie unsere iiber 40-jdhrige Erfahrung!

Moéchten Sie mehr erfahren? Rufen Sie uns an. Wir sind fiir Sie da!

Rheumaliga Zug

6300 Zug

Telefon 041 750 39 29
info.zg@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/zg

8.2021/sr



