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.. nicht nur fur Menschen mit Querschnittlahmung



Jahresprogramm 2023

Liebe Leserinnen und Leser,

schoén, dass Sie in unserem Kursprogramm 2023 schmdkern und fiir sich Neues
entdecken mdchten.

Wir wiinschen uns, dass Sie sich inspirieren lassen und angesprochen fiihlen. Seien
Sie offen fiir Neues und lassen Sie sich mitnehmen, motivieren, um das eigene
Potenzial zu erweitern.

Badminton spielen, im E-Handbike durch den Wald fahren oder selbst einen Holz-
teller drechseln? Kann ich mir das zutrauen? Kein Problem! Genau hier setzt unsere
Intention an: ,Alles beginnt mit der Entscheidung, es einfach zu versuchen.” Fiir den
Rest geben wir den nétigen Input und gegebenenfalls natiirlich auch die gewlinschte
und nétige Hilfestellung.

Auch dieses Jahr bietet unser Programm viele Gelegenheiten der Begegnung in der
Gruppe. Mit dem Fokus auf Sport, Gesundheit, Wellness, Kreativitdt oder Mobilitdt
geben die Kurse Impulse fiir alle Lebensbereiche. Naturverbundene kénnen eine
gefiihrte Krduterwanderung unternehmen, ein Bienenhotel oder einen Nistkasten
bauen und ihre handwerklichen Fertigkeiten gleich mit ausbauen.

Sie legen eher Wert auf mehr Bewegung? Auch hier bieten wir wieder Aktivititen mit
unterschiedlichsten Bewegungsformen an. Yoga und Pilates im Rollstuhl, Fechten oder
Mobilitdtstraining und vieles mehr! Fiir alle ist etwas dabei. Es gibt viele M&glichkeiten,
sich individuell auszupowern und/oder die eigenen Gliicksmomente zu finden.

Einige Themen haben wir neu aufgegriffen, andere beliebte Angebote beibehalten.

An dieser Stelle méchten wir uns bei allen bedanken, die diese Kurse schon jahrelang
leiten und immer wieder mit neuen Ideen gestalten. Vielen Dank fiir die Kreativitdt und
das Engagement!

Bei allen Kursen haben wir die Bedingungen fiir die Teilnahme definiert. Sollten
Sie unsicher sein, sind wir gerne behilflich bei der Auswahl der passenden Kurse.

Seien Sie herzlich willkommen zu unseren anregenden Wochenend- oder Tages-
workshops.

Wir freuen uns auf Sie!
Ihr Team der Manfred-Sauer-Stiftung

PS: Sie haben eine Idee zu speziellen Themen? Wir sind immer offen fir neue
Anregungen!



Inhaltsverzeichnis
VOrWOTt . oo 2
Inhaltsverzeichnis ...... ... . 3
Kurslibersicht ... 5
Wochenibersicht......... ... 6-7
Erndhrungund Verdauung .......... .. .. ... ... 8-1
Erndhrungsworkshop ......... . o 9
Leckere Geschenke aus dem eigenen Garten............................. 10
Krauterwanderung. ... ... i 1
Kreativim Rollstuhl........ .. ... . ... . . 12-15
Acrylmalen. . ... 12
Offene Kreativ-Werkstatt .......... ... 13
Nistkasten und/oder Insektenhotelbauen ....................... ... .... 15
Entspannung ......... ... .. 16 -19
Pilatesund mehr. ... . 16
YOG o 17
Vibroakustik. ... 19
FitimRollstuhl ....... ... ... .. ... .. ... .. ... 21-25
Transfertechniken ... ... ... . 21
Die Schulter - ,Antriebsmotor” im Rollstuhl......................... 22-23
Offentliches MobilitAtstraining. . .. ........ovverrieee e 24
Mobilitats- und Rollstuhltraining .............. ... 25
SportimRollstuhl. ... ... ... ... . . . 26-31
Bewegte Tage - Fitness und Sportim Rollstuhl ......................... 26
Badmintonim Rollstuhl............ ... ... o o 27
Natur pur mit dem E-Handbike.............. ... ... .ol 28-29
Bogenschielen....... ... 30
Rollstuhlfechten. ... ... 31
Allgemeine Geschaftsbedingungen, Datenschutzerklarung................. 32
Anmeldung, Kursort und Kursinformationen .............................. 33
Seminarhotel/Restaurant in der Manfred-Sauer-Stiftung.................. 35

Ernahrung

7]
c
S
S
]

o
B
o

>

5]
c
S

mm

Ex
=3
-

- 0

g_:.'

o
N



URLAUB MIT IMPULSEN
fur Menschen mit Querschnittlahmung

Die Manfred-Sauer-Stiftung mochte
Menschen mit Querschnittldhmung ermuntern,
neue Betatigungsfelder kennenzulernen und
auszuprobieren.

Hierzu bieten wir lhnen

) ein Beratungszentrum fiir Erndhrung und
Verdauung

) die Kreativ-Werkstatt, in der Sie und |lhre
Begleitperson aktiv sein knnen

> ein auf Menschen im Rollstuhl
ausgerichteten Fitnessbereich

) einen rollstuhlgerechten Wellnessbereich
mit Sauna, Saunarium und Dampfbad

> zwei Sporthallen zur Erprobung von Sport-
arten wie Tischtennis, Badminton, Basketball

> Bogenschiefen in der Halle und auf dem
BogenschieRplatz

> einen Uberdachten Bouleplatz

Wir méchten Sie ermutigen, einmal auszu-
probieren, wie Sie in einer fremden, roll-
stuhlgerechten Einrichtung mit lhrer ,neuen”
Rollstuhlsituation zurechtkommen.

Pflegedienst

Sollten Sie pflegerische Unterstiitzung benéti-
gen, die Sie nicht selbst mitbringen, geben wir
Ihnen gerne die Kontaktadresse eines Pflege-
dienstes in unserer Nahe.

Physiotherapie
Physiotherapie und
Massagen kénnen
Sie gegen Rezept-
vorlage sowie auch
als Selbstzahler mit
der phy5|otherapeut|schen Praxis Ulf Liebig,
im Haus, vereinbaren. Tel. 06226 927 9982

PHYSIOTHERAPIE
LIEBICH
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NEUROLOGIE & ORTHOPADIE




KURSUBERSICHT 2023

Februar
Badminton
Schulter Stufe 1
Mobilitatstraining
Nistkasten bauen

Acrylmalen

Marz
Ernédhrungsworkshop

Transfertechniken

Bewegte Tage

Offene Kreativ-Werkstatt
Krauterwanderung

Yoga Stufe 1

April

Rollstuhlfechten

Mai

Natur pur - verlangertes
E-Handbike Wochenende
Pilates

Insektenhotel bauen

Juni

Badminton

Mobilitatstraining

03.02.-05.02.
10.02.-12.02.
17.02.-19.02.
18.02.
24.02.-26.02.

03.03.-05.03.
10.03.-12.03.
17.03.-19.03.

24.03.-26.03.
26.03.
31.03.-02.04.

14.04.-16.04.

04.05.-07.05.

12.05.-14.05.
27.05.

02.06.-04.06.
09.06. - 11.06.

Juni

Vibroakustik

Juli

Natur pur - E-Handbike
Sommertage
September

Pilates

Leckere Geschenke
aus dem Garten

Natur pur - E-Handbike
Wochenende

Schulter Stufe 1
Bewegte Tage

Oktober
Acrylmalen
Yoga Stufe 2

Mobilitatstraining

November

Schulter Stufe 2
Ernahrungsworkshop
Offene Kreativ-Werkstatt

Dezember

Badminton

30.06.-02.07.

02.07.-06.07.

01.09. -03.09.

07.09.

15.09. -17.09.

22.09.-24.09.
29.09. - 01.10.

13.10. -15.10.
13.10.-15.10.
20.10.-22.10.

03.11.-05.11.
17.11.-19.11.
24.11.-26.11.

01.12.-03.12.



Wochentliche Angebote fiir Menschen mit Querschnittlahmung

Montag

8.00 Uhr
9.00 Uhr
10.00 Uhr
11.00 Uhr
12.00 Uhr
13.00 Uhr
14.00 Uhr
15.00 Uhr
16.00 Uhr
17.00 Uhr
18.00 Uhr
19.00 Uhr
20.00 Uhr
21.00 Uhr

Tischtennis, Boule
Wellness/Fitness
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Adaptivbike, E-Motion & Co

Haben Sie Interesse, Zuggerate, Adaptivbikes
oder auch E-Handbikes auszuprobieren, dann
wenden Sie sich an Andreas Graul in der Krea-
tiv-Werkstatt, Tel. 06226 960 2571. Es stehen
Ihnen verschiedene Systeme zur Verfiligung, die
getestet werden konnen.

Beratungszentrum fiir Erndhrung

& Verdauung

Menschen mit Querschnittladhmung haben die
Moglichkeit, sich zu den Themen Ernédhrung
und Verdauung beraten zu lassen. In diesem
ersten Gesprach wird - ausgehend von den
individuellen Gesundheitsbedirfnissen - 16-
sungsorientiert auf die personliche Situation
eingegangen und das weitere Prozedere fest-
gelegt. Bei Interesse vereinbaren Sie bitte ei-
nen fir Sie kostenfreien Beratungstermin unter
Tel. 06226 960 2530.

BogenschieRen

Bogenschieken foérdert die Konzentration
und kréaftigt Ricken-, Brust- und Schulter-
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Dienstag Mittwoch

Tischtennis, Boule
Wellness/Fitness
Tischtennis, Boule
Wellness/Fitness

BZ Erndhrung und Verdauung
BZ Ernahrung und Verdauung

muskulatur. Sportliche, aber auch spieleri-
sche, meditative Elemente fordern die Kor-
perwahrnehmung und schon nach kurzer
Zeit stellen sich Erfolg und das Gefiihl der
Selbstwirksamkeit ein. Bogenschiefben ermdog-
licht uns zu reflektieren und in Kontakt mit
unserem Inneren zu treten. Haben Sie Inter-
esse? N&here Informationen gibt lhnen gerne
das Gesundheitszentrum, Tel. 06226 960260.

Boule

Boule ist fir alle da, ob grol oder klein, mit
Querschnittldhmung oder ohne. Im Vorder-
grund stehen die Bewegung an der frischen
Luft, Geselligkeit und Spak. Boule trainiert zu-
dem Konzentration, Kérperbeherrschung und
die Augen-Hand-Koordination. Unser barrie-
refreier, iberdachter Bouleplatz schiitzt nicht
nur vor der Sonne, sondern erlaubt auch das
Spielen bei weniger gutem Wetter.

Ein Boule-Set kann an der Rezeption gegen
Hinterlegung eines Pfandes geliehen werden.



Donnerstag

Tischtennis, Boule
Wellness/Fitness
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BZ Ernahrung und Verdauung

Mobilitdtstraining

Fitness /Wellness

Besuchen Sie unseren groRen und hellen
Fitnessbereich mit zahlreichen Geraten. Men-
schen mit Querschnittldahmung trainieren
bei uns kostenfreil Entspannen Sie in unse-
rem Wellnessbereich mit Saunen, Dampfbad,
FuRbad und einem Bewegungsbad. Angebote
und Offnungszeiten unter:
www.manfred-sauer-stiftung.de

Kreativ-Werkstatt

Von Montag bis Freitag (auker an Feiertagen)
besteht die M&glichkeit, in der Kreativ-Werk-
statt die verschiedensten kreativen Tatigkei-
ten zu erlernen oder zu vertiefen. Seien es die
Holzbearbeitung (Drechseln/Schnitzen), die
Specksteinbearbeitung, das Drehen von Glas-
perlen am Gasbrenner, das Anfertigen von
Schmuck oder das Acrylmalen - lhrer Kreati-
vitat sind fast keine Grenzen gesetzt.

Mobilitdtstraining fiir Menschen im Rollstuhl
Sind Sie in manchen Situationen unsicher
im Rollstuhl? Sie wéaren gerne mobiler und

Freitag

Samstag Sonntag

Tischtennis, Boule

Wellness/Fitness
Tischtennis, Boule
Tischtennis, Boule

Wellness/Fitness
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selbststandiger in der Rollstuhlhandhabung?
Dann kommen Sie zu unserem wdéchentlichen
Mobilitatstraining.

Jeden Donnerstag (auler an Feiertagen) von
16.00 -17.30 Uhr ist es Trainingsziel, lhnen eine
optimale Nutzung lhres Rollstuhls in verschie-
denen Alltagssituationen zu vermitteln, damit
Sie lhren personlichen Aktionsradius erweitern
kénnen. Verschiedene Sportspiele runden diese
Einheit ab. Die Inhalte sind auf Menschen mit
unfall- bzw. krankheitsbedingter sowie angebo-
rener Para- oder Tetraplegie abgestimmt. Die
Teilnahme an unserem wéchentlichen Mobili-
tatstraining ist kostenlos und kann ohne, aber
auch gerne mit Begleitperson erfolgen.

Tischtennis

Unseren Gasten stehen die Tischtennis-Plat-
ten zur freien Verfligung. Schléger und Balle
kénnen an der Hotel-Rezeption wahrend der
Offnungszeiten geliehen werden.



Verstopft?

Inkontinent?
Sitzen Sie stundenlang auf der Toilette?

Verlassen Sie an Abfiihrtagen nicht das Haus?

I ... dann sollten Sie eine Beratung zu lhren Verdauungs-
problemen in Anspruch nehmen.

Wir kdnnen keine Wunder bewirken, aber wir nehmen uns
Ihrer Verdauungs- und Erndhrungsprobleme an und versu-
chen, mit lhnen zusammen eine Lésung zu finden.

Also anrufen und einen Termin fiir ein Erstgesprach
(ca. 45 min) vereinbaren. Das Informationsgesprédch kann
auch telefonisch gefiihrt werden.

Menschen mit Querschnittlahmung und deren Angehdrige
sowie auch medizinische Fachpersonen kénnen sich gerne
mit entsprechenden Fragen an uns wenden.
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() MANFRED SAUER
STIFTUNG

BERATUNGSZENTRUM
FUR MENSCHEN MIT QUERSCHNITTLAHMUNG

Neurott 20 - 74931 Lobbach
Tel. +496226 960 2530 - www.bz-ernaehrung.de




steht das
Thema Verdauung im Mittelpunkt. Theore-

In diesem Wochenendkurs

tische Impulse zu Erndhrung und Verdau-
ung, Kochen in der Ubungskiiche sowie

Die Schwerpunkte

v

und Verdauung bei Querschnittlahmung

v

Praktische Anwendung des Erlernten in der
Ubungskiiche

Erkennen von individuellen Problemen und
Finden von Lésungsanséatzen

v

Uberblick iiber verschiedene Maknahmen
rund um Verdauungsprobleme

v

v

Bewegungseinheiten

Kursleiterinnen: Claudia Hess, Ernahrungs-
beraterin DGE, und Veronika Geng, Kranken-
schwester und Pflegewissenschaftlerin,
beide vom Beratungszentrum fiir Erndhrung
und Verdauung Querschnittgeldahmter der
Manfred-Sauer-Stiftung.

Mitzubringen: bequeme sportliche Kleidung

Erweitern der Kenntnisse Uber die Ernahrung

Entspannungs- und Bewegungseinheiten
unter Leitung des Gesundheitszentrums wech-

seln sich ab.

Kurs Nr. E23EW11
03.03.-5.03.2023

Kurs Nr. E23EW12
17.11.-19.11.2023

Fr.16.00 Uhr bis
S0.14.00 Uhr

Kursdauer:

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus

2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl. einem
alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause,
2x Abendessen (ohne Getrank).

Anmeldeschluss:
3 Wochen vor dem Kurs

Kursgroke:
min. 8 /max.14 Pers.

Kosten fiir Kursleitung und -rdume trégt die Manfred-Sauer-Stiftung.



‘\Le/ckﬂf? Gesc

.. oder zum selbst Schlemmen. Am Ende des
Sommers héngen Strducher und Baume voll
mit Frichten, die Beete liefern Krauter und Ge-
muse. Daraus lassen sich tolle Leckereien zau-
bern, mit denen man Familie und Freunde Uber-
raschen kann, und zwar nachhaltig, 6kologisch,
gesund und lecker! Die Rezepte kdnnen nach
eigenen Wiinschen angepasst werden (z.B.
kalorienarm, zuckerarm). So werden Chutney,
Frichtesenf, Fruchtaufstrich, Walnusscreme,

... aus dem eigenen Garten

aber auch Likér und alkoholfreier Sirup sowie
Krautersalz und herzhafte Aufstriche in diesem
Kurs gemeinsam hergestellt. Der Kurs startet
mit einer ,saftigen” Begriung, bei der die
Rezepte vorgestellt werden und dann geht es
gleich schon mit unterschiedlichen Kiichenge-
raten an die Zubereitung.

(Am Ende des Abends darf ein Geschenk pro
hergestellte Sorte mit nach Hause genommen
werden.)

Die Schwerpunkte

> Verarbeiten von Friichten und Gemise aus
dem Garten

> Tipps und Ideen zur Verarbeitung auch fir
Tetraplegiker

Kursleiterin:

Veronika Geng, Leitung Beratungszentrum
fir Erndhrung und Verdauung Querschnitt-
geldhmter - Manfred-Sauer-Stiftung

Mitzubringen: Kochschiirze

Kurs Nr. E23GG11

07.09.2023

Kursdauer: Do. 18.00 - 21.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgeldhmte 15,-€
Begleitperson 15,-€
Andere 25,-€

fur Lebensmittel/Glaser /Begriibungs-
trunk

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgro®e: min. 8 /max. 14 Pers.

Fir Querschnittgeldahmte und ihre Begleitung tGibernimmt die Manfred-Sauer-Stiftung die Kosten

fiir Kursleitung und -rdume.
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Von Brenness

Auf einer ca. 3-stiindigen Exkursion rund um
die Manfred-Sauer-Stiftung lernen wir eine
Vielzahl von heimischen Wildkrautern ken-
nen, die uns helfen, unseren Organismus zu
vitalisieren, zu entschlacken und das Immun-
system zu starken. Gerade im Friihjahr, wenn
die griinen Kraftspender wieder frisch sprie-

Ren, schmecken sie besonders zart und lassen

Krauterwanderung

sich auf einfache Art in unseren Speiseplan
integrieren. Diese Begeisterung fiir diese Ge-
schenke von Mutter Natur zu teilen und Sie zu

neuen Genussideen anzuregen ist Ziel dieser
Wanderung.

Zwischendurch starken wir uns mit Kostproben
aus der Wildkrauterkiche.

Die Schwerpunkte

> Kennenlernen von Wildkrautern

> Wirkung von Wildkrautern

> Nutzung von Wildkrautern in der Kiiche

Kursleiterin: Birgit Berner, Gesundheits-
praktikerin (BfG), Phytopraktikerin (Freiburger
Heilpflanzenschule), Kéchin

Mitzubringen: bequeme Kleidung

Kurs Nr. M23KW11
26.03.2023

Kursdauer: So. 14.00-17.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte 15,-€
Begleitperson 15,-€
Andere 25,-€

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréfe: min. 8 /max.12 Personen

Fir Querschnittgelahmte und ihre Begleitung libernimmt die Manfred-Sauer-Stiftung die Kosten

fur Kursleitung.
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Dieser Workshop eignet sich fiir Unerfahrene
und Fortgeschrittene. Sie haben schon seit
langerem Farben zu Hause oder Sie haben die
Idee zu malen, trauen sich aber nicht so richtig
an die ersten Bilder heran, dann ist dieser Kurs

dass Sie als querschnittgeldhmter
Hausgast des Seminarhotels der
Manfred-Sauer-Stiftung die Kreativ-
Werkstatt zu den reguldren Offnungszeiten
4 Stunden am Tag kostenfrei nutzen
kénnen? Sie bezahlen nur das Material.

Die Schwerpunkte

v

Sammeln von Erfahrung in der
Acrylmalerei

Erlernen von Techniken des
Farbauftragens

v

v

Erlernen des Umgangs mit Farbe und
Hilfsmitteln

Umsetzung eigener |[deen und
Bildgestaltung

v

Kursleiterinnen: Veronika Geng und/oder
Sybille Stettner, Kreativ-Werkstatt der
Manfred-Sauer-Stiftung.

Mitzubringen: Werkstattkleidung, wenn
vorhanden Malutensilien. Diese kénnen aber
auch zum Selbstkostenpreis im Kurs erwor-
ben werden.

der richtige fir Sie. Aber auch Personen, die
bereits angefangen haben zu malen und neue
Impulse benétigen, die [deen konkret umsetzen
oder neue Techniken kennenlernen mochten,

kénnen von diesem Kurs profitieren.

Anfanger und Fortgeschrittene

Kurs Nr. K23AM11
24.02.-26.02.2022

Kurs Nr. K23AM12
13.10.-15.10.2022

Kursdauer: Fr. 16.00 Uhr - So. 13.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgeldhmte 25,- €
Begleitperson 25,- €
Andere 115,- €

Materialkosten: werden nach Verbrauch
berechnet (Selbstkostenpreis)

Anmeldeschluss:
3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréke: min. 8 /max.14 Personen

Fir Querschnittgeldhmte und ihre Begleitung Gbernimmt die Manfred-Sauer-Stiftung die

Kosten fiir Kursleitung und -raume.
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Sie wollten schon lange einen Kurs in der Kre-
ativ-Werkstatt besuchen, aber ein ganzes Wo-
chenende ist lhnen fiir ein einzelnes Thema zu
lang? Nutzen Sie die offene Kreativ-Werkstatt
und Sie kénnen die vielfaltigen Angebote der
Werkstatt ausprobieren und entdecken, was

Die Schwerpunkte

Sie entscheiden selbst, ob Sie malen,
Glasperlen drehen, Tiffany-Technik
erlernen, drechseln oder schnitzen
wollen.

v

Kennenlernen von Grundtechniken
sowie Material und Werkzeug

v

Kursleiter/in: Andreas Graul und/oder
Sybille Stettner, Kreativ-Werkstatt der
Manfred-Sauer-Stiftung.

Mitzubringen: Werkstattkleidung

-

lhnen Spalk macht. Malen, schnitzen, Glas-
perlen drehen, drechseln, Schmuck herstellen,
Speckstein bearbeiten. Alles ist moglich.

Ein Wochenende, an dem der Kreativitat keine
Grenzen gesetzt werden.

Kurs Nr. K230W11
24.03.-26.03.2023

Kurs Nr. K230W12
24.11.-26.11.2023

Kursdauer: Fr. 16.00 Uhr - So. 13.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgeldhmte 25,- €
Begleitperson 25,-€
Andere 115,- €

Materialkosten: werden nach Verbrauch
berechnet (Selbstkostenpreis)

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgrélke: min. 8 /max.14 Personen

Fur Querschnittgelahmte und ihre Begleitung Gbernimmt die Manfred-Sauer-Stiftung die Kosten

flr Kursleitung und -raume.
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Menschen im Rollstuhl, die in Rollstuhlvereinen/-clubs organisiert sind, bieten wir die Méglich-
keit, gemeinsam mit dem Verein die Kurse der Manfred-Sauer-Stiftung in unserem Hause auch
aulerhalb der Kurstermine zu buchen. Ob Bewegung/Mobilitat in der Sporthalle, Kreativitat in
der Werkstatt oder eine Kombination von beidem, fragen Sie uns an. Gerne erstellen wir lhnen
ein Angebot.




Das Bauen und Anbringen von Nistkasten fir
Végel aller Art zahlt als aktiver Naturschutz.
Je nach Gréke der Einflugéffnung sind die
Nistkasten fir unterschiedliche Vogel geeig-
net. Nistkdsten dienen als Brutstatten fiir die
Aufzucht von Jungvogeln und spater auch als
Schlafstube. Der Anstrich des Nistkastens er-
folgt mit Ol oder umweltfreundlichen Farben.
Die Holzer fiir den Nistkasten werden selbst
zusammengesagt und zu einem Nistkasten
zusammengeschraubt. Farblich kann der Nist-
kasten nach eigenen Ideen und Wiinschen ge-

staltet werden.
Der Kurs ist auch geeignet fiir Eltern/Grofel-
tern mit Kindern/Enkelkindern ab 8 Jahren.

Kurs Nr. M23NK1118.02.2023
Kursdauer: Sa 18.02.2023 10-17 Uhr

Kursleitung: Andreas Graul, Kreativ-
Werkstatt Manfred-Sauer-Stiftung

Kurskosten: Querschnittgeldhmte 15,-€
Begleitperson 25,-€
Andere 25,-€

Die Kosten setzen sich zusammen aus
1x kleiner Mittagssnack, 1x Flasche Wasser
1x Kaffeepause.

Materialkosten pro Nistkasten 15,00 €

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs
Kursgréfe: min. 8 /max.12 Personen
Mitzubringen: (wenn Sie mdchten) Materia-

lien, die Sie im Nistkasten verbauen wollen,
z.B. Tannenzapfen, Pflanzenréhrchen.

Insektenquartiere lassen sich problemlos
selbst herstellen. Neben der Zierde, die solche
Hauser im Garten oder auf der Terrasse dar-
stellen, ist es fur Kinder oder Enkelkinder auch
spannend zu sehen, was in einem solchen In-
sektenhotel so alles vor sich geht. In diesem
Kurs geht es darum, ein Insektenhotel selbst zu
gestalten. Die Bestandteile aus Holz, Bambus,
Ziegelsteinen, Lehm und so weiter sind variabel
einsetzbar. Sie kénnen Naturmaterialien auch
selbst mitbringen, die dann verarbeitet werden.
Der Anstrich erfolgt mit Ol oder umweltfreund-
lichen Farben.

Der Kurs ist auch geeignet fiir Eltern/GroRel-
tern mit Kindern/Enkelkindern ab 8 Jahren.

Kurs Nr. M23BH11 27.05.2023
Kursdauer: Sa 27.05.2023 10-17 Uhr

Kursleitung: Andreas Graul, Kreativ-
Werkstatt Manfred-Sauer-Stiftung

Kurskosten: Querschnittgeldhmte 15,-€
Begleitperson 25,-€
Andere 25,-€

Die Kosten setzen sich zusammen aus
1x kleiner Mittagssnack, 1x Flasche Wasser
1x Kaffeepause.

Materialkosten pro Insektenhotel ab 10,00
€ je nach Groke

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs
Kursgréfe: min. 8 /max.12 Personen
Mitzubringen: (wenn Sie mochten) Materia-

lien, die Sie im Nistkasten verbauen wollen,
z.B. Tannenzapfen, Pflanzenréhrchen.

Fiir Querschnittgelahmte und ihre Begleitung ibernimmt die Manfred-Sauer-Stiftung die Kosten

flir Kursleitung und -raume.
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Pilates und mehr

Das umfassende Trainingsprogramm nach
Joseph H. Pilates, modifiziert flir Menschen im
Rollstuhl, starkt, kraftigt und dehnt, fordert die
Flexibilitat und Beweglichkeit des Oberkérper-
bereiches. Es werden Muskeln, Gelenke und
das Bindegewebe gleichermalen miteinbezo-
gen. Insbesondere die kleinen Haltemuskeln der
Wirbelsaule werden aktiviert und der Riicken
entlastet. Die durch das Rollstuhlfahren bean-

spruchten Bereiche, wie z. B. Schultergiirtel und
Arme, erfahren spiirbare Entlastung und wohl-
tuende Dehnung. Durch eine bewusste und tiefe
Atmung wird die Kraft der eigenen Kdrpermitte
neu entdeckt und die Wahrnehmung verbessert.

Die Ubungen im Sitzen und Liegen, auch mit dem
Einsatz unterschiedlicher Pilates-Kleingerate,
fordern die korperliche und geistige Ausdauer;
energetische Blockaden und Verspannungen
kdnnen sich l6sen. Die Vielfaltigkeit der Pilates-
lbungen ermdglicht es, dass alle im Kurs jeweils
auf ihrem personlichen Level arbeiten, gefordert,
aber nicht Uberfordert werden.

Verschiedene Entspannungstechniken wie Fan-
tasiereisen, Bodyscan und progressive Muskel-
entspannung kénnen Begleiterscheinungen wie
Spastiken, Restless Legs oder neuropathische
Schmerzen positiv beeinflussen.

Die Schwerpunkte:

v

Die Verbindung von Kérper und Geist vertieft die
Kérperwahrnehmung und das Kérperbewusst-

Wochenendkurs

Kurs Nr. M23P11
12.05.-14.05.23

Kurs Nr. M23P12
01.09.-03.09.23

sein, daraus resultiert ein besseres Korpergefiihl

v

v

gefordert

v

den den Kdrper nicht mehr so rasch

v

Steigerung des Wohlbefindens

Kursleiterin: Ilse Breininger, Dozentin, Pilates-

trainerin DTB, DSB Trainerin B Sport in der
Pravention, KAHA Instructor.

Mitzubringen: bequeme, sportliche Kleidung,
Decke zum Zudecken fiir die Entspannungs-
phasen, Kissen.

Muskeln werden flexibler, Gelenke beweglicher,
der Riicken wird gestarkt, die Haltung aufrechter

Die physische und psychische Ausdauer wird

Tagliche Aktivitaten und Anforderungen ermii-

Kursdauer:
Fr.16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen

aus 2x kleiner Mittagstisch (jeweils

inkl. einem alkoholfreien Getrank),

1x Kaffeepause, 2x Abendessen (ohne

Getrank).

Anmeldeschluss:

3 Wochen vor dem Kurs
KursgroRe:

min. 8 /max. 12 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -rdume tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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| findeceve 2

Yoga ist eine Philosophie fiir eine bewusste kor-
perliche, geistige und seelische Entwicklung.
Das in den Kursen vermittelte Kundalini-Yoga,
speziell fir Menschen mit Querschnittldhmung,
wirkt auf alle Bereiche des Seins, d.h. die phy-
sische und geistige Ebene. Es wirkt positiv auf
den Fluss der Lebensenergie und unterstiit-
zend auf dem individuellen Weg zu einem be-
wussten Leben.

Yoga kann helfen, Stress zu bewaltigen, die
Konzentrationsfahigkeit zu erhchen, Nervositat
zu mindern und Schmerzen zu lindern.

Die Asanas (Ubungen) und Kriyas (Ubungsrei—
hen) sind zugleich dynamisch und meditativ,
kréftigend und entspannend, heilend und be-

lebend. Sie bieten in ihrer Kombination aus Kor-
perhaltung und Bewegungsablaufen, innerem
Konzentrationspunkt und Pranayama (Atem-
flhrung) eine ungeheuere Vielfalt an. Erganzt
durch den Gebrauch von Mantras (Meditations-
worten), Mudras (Handhaltungen) und Bhandas
(K&rperschleusen) bieten diese Moglichkeiten,
einen individuellen Schwerpunkt zu finden. Der
Atem hat einen zentralen Stellenwert und wird
praktisch wihrend allen Ubungen bewusst ge-
fihrt. Nach jeder Ubungsreihe folgt eine Tie-
fenentspannung und im Anschluss wird die
Dhyana (Meditation) in zahlreichen Varianten
als energetisch notwendiger Ausgleich zu den
Korperiibungen genutzt.

Die Schwerpunkte — Kurs Stufe 1und 2:

> Gezielte Ubungen der verschiedenen

Wochenendkurs

Kurs Stufe 1

Kurs Stufe 2

Korperhaltungen zur Verbesserung der Atmung

(Technik und Volumen)

> Verbesserung der Muskelkraft und Dehnfahigkeit

> Stressabbau durch Entspannungs- und
Meditationstechniken

Kurs Nr. M23Y11
31.03.-02.04.23

Kurs Nr. M23Y 21
13.-15.10.2023

Kursdauer:
Fr.16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

> Verbesserung der Konzentrationsféahigkeit durch

Meditationstechniken

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Wichtig: Die Kursinhalte der Stufe 1und Stufe 2 bauen
aufeinander auf. Sie sollten auf jeden Fall Stufe 1 besucht
haben oder die entsprechenden Fdhigkeiten bereits erlernt
haben, um an Stufe 2 teilnehmen zu kénnen.

Kursleiterin: Antje Kuwert, Dozentin, Yogalehrerin
und Yogalehrerausbilderin 3HO, Yogatherapeutin
sowie Sporttherapeutin, Freiberg.

Mitzubringen: bequeme sportliche Kleidung, Decke
zum Zudecken fiir die Entspannung, Kissen

Die Kosten setzen sich zusammen
aus 2x kleiner Mittagstisch (jeweils
inkl. einem alkoholfreien Getrank),

1x Kaffeepause, 2x Abendessen (ohne
Getrank).

Anmeldeschluss:

3 Wochen vor dem Kurs
Kursgrohe:

min. 8 /max.12 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -rdume tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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Band 1

Medizinische Grundlagen: Anatomie, Physio-
logie und Pathophysiologie der verschiedenen
Stérungen, Schadigungen oder Verletzungen
des Rickenmarks.

Band 2

Leben mit Querschnittlihmung: Therapie,
Pflege, Rehabilitation, Integration. Mogliche
korperliche Ausfalle, Funktionsstérungen und
Komplikationen, vor allem aber auch Strate-
gien, Impulse und Informationen, mit denen
Betroffene ihr Leben aktiv und selbstbestimmt
gestalten kénnen.

Der Doppelband kann zum Preis von

55,- €/65,- CHF zzgl. Versandkosten bei den
Herausgebern bestellt werden: spv.ch oder
www.manfred-sauer-stiftung.de

ERNAHRUNGS- & KOCHBUCH der Manfred Sauer Stiftung

QUERSCHNITT QUERSCHNITT
ERNAHRUNG

Band 1

Querschnitt Erndhrung

Wissenswertes und hilfreiche Kiichentipps
flir Menschen mit Querschnittlahmung

Band 2

Querschnitt Kochen

Abwechslungsreiche und leckere Rezepte fiir
Menschen mit Querschnittlahmung

Die Kochblicher kdnnen in haushaltsiiblichen
Mengen im Doppelpack zum Preis von 15,- €
(Privatpersonen)/20,- € (gewerbliche Kunden)
inkl. MwSt. in der Manfred-Sauer-Stiftung ge-
kauft oder auf Wunsch zzgl. Versandkosten auf
www.manfred-sauer-stiftung.de bestellt werden.

MANFRED SAUER Neurott 20 - D-74931 Lobbach
18 STIFTUNG info@bz-ernaehrung.de - www.bz-ernaehrung.de



o und Schwing

sich wohlfiihle

Unter Vibroakustik versteht man die Ubertra-
gung von Schwingungen aus einem Musik-
instrument auf den menschlichen Korper. Die-
se Instrumente kdnnen ein Klangstuhl, eine
Koérpertambura, eine Klangschale oder etwa
eine Harfe sein. Auch mit der eigenen Stimme
kénnen Schwingungen erzeugt und im Kdrper
weitergeleitet werden.

In diesem Seminar steht die Gesundheitsfér-
derung im Vordergrund. Es geht um das Erler-
nen mittels einfacher Methoden eine verbes-
serte Kérperwahrnehmung sowie, den Nutzen

Vibroakustik

der kdrpereigenen Reaktionen (wie z.B. Aus-

senden von schmerzlindernden Pheromonen)
auf diese Schwingungen zielgerichtet einzu-
setzen. Dabei kann das Kdrperschema verbes-
sert, Schmerz gelindert, die Stimmung geho-
ben und die psychische Situation stabilisiert
und gegebenenfalls gestarkt werden. Es wer-
den hier aktive sowie passive Ubungen (z.B.
Entspannungen) vermittelt, die Sie Zuhause
alleine oder gemeinsam mit anderen Menschen

weiter anwenden kénnen.

Die Schwerpunkte

v

Einflihrung in die Klangarbeit

v

Wirkung von Klangen (Stoffwechsel,
endokrines System, Verdauung,
Muskeltonus, vegetatives Nervensystem,
Psyche, soziale Auswirkungen)

v

Fordern der kognitiven Wahrnehmung und
Trainieren der Kérperwahrnehmung

v

Grundlegendes liber Atmung

v

Anspieltechniken und Einsatz von Klang-
schalen und Monochord

v

Einsatz der Stimme (kein Singen im
herkdmmlichen Sinnel)
Vokaltonen in verschiedenen Varianten

v

Kursleiter: Bernhard Melbinger, Musiktherapeut

und Klangmasseur

Mitzubringen: bequeme Kleidung,

Wochenendkurs

Kurs Nr. M23VA11
30.06.-02.07.2023

Kursdauer:
Fr.16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus
2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl.
einem alkoholfreien Getrank), 1x Kaffee-
pause, 2x Abendessen (ohne Getrank).

Anmeldeschluss:

3 Wochen vor dem Kurs
Kursgrofe:

min. 8 /max.16 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -raume trégt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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() DER QUERSCHNITT

INFORMATIONSPORTAL

MANFRED SAUER STIFTUNG

lhre Erfahrungen helfen anderen

Der-Querschnitt.de, das Informationsportal der Manfred-Sauer-Stiftung, mochte sein

Angebot mit weiteren Tipps aus dem Alltag von Betroffenen erganzen.

Daher sucht die Redaktion - Siel

Jeder Mensch mit Querschnittlahmung hat eine Geschichte zu erzahlen. Jeder hat andere
Strategien, Kniffs und Tricks, wie er mit Behinderung in einer noch ungewohnten, oft auch
nicht ganz barrierefreien Umwelt zurechtkommt und jeder hat Tipps, die er gerne mit
anderen Betroffenen teilen méchte. Vielleicht haben Sie besonders positive Erfahrungen
mit Cranberrysaft bei Harnwegsinfekten gemacht? Oder Sie vermeiden, dass |hr Rollstuhl
Ihre Mdbel beschadigt, indem Sie scharfe Kanten entsprechend polstern? Oder Sie mdchten
berichten, wie Sie und |hre Familie mit dem Eintritt |hrer traumatischen Querschnittlahmung

umgegangen sind bzw. umgehen?

Wenn Sie mit lhren Erfahrungen mit dem Leben mit Querschnittlahmung anderen Mut
machen und helfen méchten, melden Sie sich bitte unter dem Stichwort ,Erfahrungen® bei
der Redaktion von Der-Querschnitt.de. Wir wiirden gerne mit lhnen sprechen und lhre Tipps
und/oder Geschichte veréffentlichen. Dies kann unter Nennung Ihres Namens oder anonym

geschehen - sagen Sie uns einfach was lhnen lieber ist!

Erfahrungsberichte kénnen auf Der-Querschnitt.de entweder als Interview, als Bericht oder

als Kolumnenbeitrag erscheinen.

Besuchen Sie uns in der Redaktion von Der-Querschnitt.de in der

Manfred-Sauer-Stiftung oder kontaktieren Sie uns telefonisch oder per E-Mail:

Tanja Konrad Ursula Willimsky
Tel. 06226 9602537 Tel. 06226 9602536
E-Mail: tanja.konrad@der-querschnitt.de E-Mail: ursula.willimsky@der-querschnitt.de
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\ Transfertechniken und Bewegungsiibergange

Aktivitaten des taglichen Lebens (Activities of Daily Living)

Dieser Kurs soll Ihnen die Méglichkeit geben,
Activities of Daily Living (ADL) mit oder besser
ohne Hilfestellung zu erlernen. Es sollen auch
einmal erlernte Fahigkeiten, die lange nicht
mehr im Alltag genutzt wurden, wiedererlangt
werden (z.B. Transfer Boden/Rollstuhl).

Des Weiteren soll der Kurs auch dazu dienen,
.neue” Techniken zur Reduzierung der Schul-
terbelastung im Alltag zu integrieren bzw. zu
trainieren, um Folgeschaden vorzubeugen. Das
Hauptziel des Kurses ist die Erweiterung der
persdnlichen Mobilitat und des Aktionsradius.

Die Schwerpunkte

v

Bewegungsiibergange, Drehen,
Aufsetzen etc.

Transfertechniken z.B. Rollstuhl/Bett,
Rollstuhl/Auto, Rollstuhl/Boden
Hintergrundwissen, warum eine
6konomische Transfertechnik wichtig ist

v

v

Informationen zu Hilfsmitteln

v

Kursleiterin: Karin Briiggemann, Physiothe-
rapeutin und Gymnastiklehrerin (externe Do-
zentin), unterstitzt vom Team des Gesund-
heitszentrums der Manfred-Sauer-Stiftung

Mitzubringen: bequeme sportliche Kleidung,
ggf. Rutschbrett.

Wochenendkurs

Kurs Nr. M23TT11
10.03.-12.03.2023

Kursdauer: Fr. 16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus

2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl. einem
alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause,
2x Abendessen (ohne Getrank)

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgré®e: min. 8 /max.12 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -rdume tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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Fir jeden Mensch im Rollstuhl ist die Schulter
von entscheidender Bedeutung, um sich im All-
tag gezielt und uneingeschrankt fortbewegen
zu kénnen und am 6ffentlichen Leben teilzu-
nehmen. In der Stufe 1 des Schulterkurses
werden neben den anatomischen und physio-
logischen Grundkenntnissen {iber das Schul-
tergelenk und seine Funktion im Gesamtsystem

Die Schwerpunkte Kurs Stufe 1

> Erwerben von Grundkenntnissen Uber das
Schultergelenk und seine Funktion

v

Erlernen von Techniken zur Kraftigung und
Dehnung der Schultermuskulatur

v

Erlernen von Techniken zur Entspannung
Kennenlernen der 6konomischen Rollstuhl-
fahrtechnik

Kennenlernen entlastender Ubungen fiir
das Schultergelenk

v

v

Kursleiterin: Karin Briggemann,
Physiotherapeutin und Gymnastiklehrerin.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Theraband
und Hanteln (falls vorhanden). Menschen mit
Tetraplegie C5 und héher nehmen idealer-
weise mit einer Begleitperson teil.

Schulterworkshop

Korper Techniken zur Kréftigung, Dehnung und
Entspannung vermittelt und gelibt.

Erganzend dazu werden die 6konomische Roll-
stuhlfahrtechnik und optimale Sitzposition im
Rollstuhl erarbeitet, um ein effizientes und ge-
lenkschonendes Antreiben des Rollstuhls zu
gewahrleisten.

Wochenendkurs

Kurs Stufe 1

Kurs Nr. M23SC11
10.02.-12.02.2023

Kurs Nr. M23SC12
22.09.-24.09.2023

Kursdauer: Fr. 16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus

2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl. einem
alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause,
2x Abendessen (ohne Getrank).

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréke:min. 8 /max.12 Personen

Kosten flir Kursleitung und -rdume tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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| Meine Schi”

Die Stufe 2 des Schulterkurses ist fir alle ge-
dacht, die am Schulterkurs Stufe 1 teilgenom-
men haben und nun die praktische Umsetzung
des bereits Gehorten und Gelibten vertiefen
wollen. Der theoretische Anteil des Workshops
ist recht klein und besteht in erster Linie aus
den Grundlagen der Trainingslehre.

Schulterworkshop

Der praktische Anteil beinhaltet neben dem
Kraftausdauertraining das Testen der Maxi-

malkraft und das Erstellen individueller Trai-
ningsmoglichkeiten. Wer diesen Workshop
absolviert hat, sollte danach in der Lage sein,
eigenstandig zu trainieren und sein Trainings-
programm flexibel gestalten zu kénnen.

Die Schwerpunkte Kurs Stufe 2
Grundkenntnisse der Trainingslehre

v

v

Kraftausdauertraining fiir die Schulter-
muskulatur in Theorie und Praxis

Individuelles Austesten der Maximalkraft

v

v

Schulung der richtigen Haltung und Aus-
gangsstellung fiir das effektive Training

v

Erstellen eines personlichen Trainingsplans
fiir die Schultermuskulatur

v

Schultergelenk

Kursleiterin: Karin Briiggemann,
Physiotherapeutin und Gymnastiklehrerin.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Theraband
und Hanteln (falls vorhanden).

Erlernen von entlastenden Ubungen fiir das

Wochenendkurs

Kurs Stufe 2

Kurs Nr. M23SC21
03.11.- 05.11.2023

Kursdauer Fr. 16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgeldhmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus

2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl. einem
alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause,
2x Abendessen (ohne Getrank).

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréfe: min. 8 /max.12 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -rdume tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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Offentliches Mobilitétstraining

16.00-17.30 Uhr

jeden Donnerstag

auler an Feiertagen

Wussten Sie, dass jeden Donnerstag von
16.00 -17.30 Uhr (auler an Feiertagen) ein
offentliches Mobilitats- und Rollstuhltrai-
ning stattfindet, an dem Sie kostenlos teil-

nehmen kénnen? Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich.

24

fur Menschen im Rollstuhl und Begleit-
personen im Gesundheitszentrum

Oberkdrpergymnastik sowie gezieltes Uben
von Fahrtechniken mit unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden bilden die wichtigsten
Sé&ulen einer Trainingseinheit. Gelibt wird auf
dem Rolliparcour sowie auf dem Freigeléande
und in der Sporthalle. Das Ziel des Mobili-
tatstrainings ist, lhnen eine optimale Nutzung
Ihres Rollstuhls in verschiedenen Alltagssitu-
ationen zu vermitteln und den persdnlichen
Aktionsradius zu erweitern. Verschiedene
Sportspiele runden den Kurs ab. Der Kurs ist
auf Menschen mit unfall- bzw. krankheitsbe-
dingter sowie angeborener Querschnittlah-
mung (Para- und Tetraplegie) abgestimmt.
Auch Personen mit anderen Krankheitsbil-
dern kénnen von diesem Kurs profitieren.



| mobil werde””

Rollstuhl- und Mobilitatstrainingskurse fiir
Menschen mit Querschnittlahmung in der
Manfred-Sauer-Stiftung finden in Kooperation

mit dem Deutschen Rollstuhl- P

Sportverband (DRS) statt. DRS

Die Schwerpunkte

> Rollstuhlkontrolle

> Erlernen von Fahrtechniken im Rollstuhl

> Verbesserung der Alltagsmobilitat

> Uberwindung kleiner Schwellen

> Befahigung zu Transfers und Ubersetzen
auf gleicher Hohe

> Ankippen im Stand

Kursleiter: Nico Kiihnle und
Team Gesundheitszentrum der
Manfred-Sauer-Stiftung.

Mitzubringen: bequeme, sportliche und
wetterfeste Kleidung.

Mobilitats- und
Rollstuhltraining

Rollstuhl fahren und dadurch mobil sein, sind
die generellen Ziele unserer Mobilitats- und
Rollstuhltrainingskurse. Neben dem eigentli-
chen Fahrtraining werden Erfahrungen ausge-
tauscht und dadurch natiirlich auch Kenntnisse
auf breiter Ebene gewonnen.

Wochenendkurs

Kurs Nr. Kurs Nr. Kurs Nr.
M23WE11 M23WE12 M23WE13
17.02- 09.06- 20.10-
19.02.2023 11.06.2023 22.10.2023

Kursdauer: Fr. 16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus

2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl. einem
alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause,
2x Abendessen (ohne Getrank).

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréke: min. 8 /max.14 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -rdume trégt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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elfdltig sein

Bewegte Tage

Diese Tage stehen ganzim Zeichen des Sports.
Je nach personlichen Neigungen und Fahigkei-
ten haben Sie die Gelegenheit in alle Sportar-
ten, die wir anbieten, hineinzuschnuppern. In
einem abwechslungsreichen Sportprogramm
gibt es die Mdglichkeit, unter Anleitung des

Teams des Gesundheitszentrums verschiede-
ne Sportarten auszuprobieren. Sei es im Fit-
nesstraining, an den Geraten, Tischtennis oder
Bogenschiefken. Eingebaut in jeden Wochen-
endkurs ist je ein aufschlussreicher Vortrag,
siehe unten.

Die Schwerpunkte | \|//7a L0

> Einflihrung ins

. 7. Kurs Nr. M23BT11
Fitnesstraining

. 17.03.-19.03.2023
> Bogenschielen

> Tischtennis

> Ausprobieren
der Sauna und
des Bewegungs-

Vortrag: Was hat Erndhrung mit der
Verdauung zu tun - Informationen
liber die gesunde Erndhrung fiir
Menschen mit Querschnittldhmung

Kurs Nr. M23BT12
29.09.- 01.10.2023

Vortrag: Fitness und allgemeine
Erndhrung - Interessantes rund
um das Thema Erndhrung auch
in Zusammenhang mit sport-
licher Betdtigung.

Gesundheitszentrum der
Manfred-Sauer-Stiftung

bades und deren Auswirkung auf das
Darmmanagement.
Veronika Geng, Leitung Beratungs-
zentrum fur Ernahrung und
. Verdauung Querschnittgelahmter

Kursleltung: der Manfred-Sauer-Stiftung

Gesundheits-

zentrum. Kursdauer: Fr. 16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Mitzubringen:
bequeme
sportliche
Kleidung,
Badekleidung

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus 2x kleiner Mittagstisch (jeweils
inkl. einem alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause, 2x Abendessen
(ohne Getrank), 1 Schwimmeinheit.

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréke: min. 8 /max.12 Personen

Kosten flr Kursleitung und -rdume tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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| Abwechslung™”

Auch wer noch nie einen Badmintonschlager in
der Hand hatte, ist hier richtig: Unter fachkun-
diger Leitung werden die verschiedenen Grund-
schldge erklart und eingelibt, Fahrtechniken
gezeigt und durch gezielte Ubungen trainiert.
Fortgeschrittene und Personen mit Turnierer-
fahrung kommen ebenfalls nicht zu kurz: Fir

Die Schwerpunkte

> Kennenlernen des Sports

> Schlégerhaltung, Grundschlédge, Schlag-
training

> Fahrtechnik und -training auf dem
Badmintonfeld

> Training und Wettkampf mit Gleichstarken

Kursleiterin: Silke Schneider, Trainerin des
Baden-Wiirttembergischen Badminton
Verbandes, 2011 Weltmeisterin Mixed O35.

Mitzubringen: bequeme sportliche Kleidung,
Badmintonausriistung und Sportrollstuhl.
Wir haben nur eine begrenzte Anzahl von
Sportrollis in unserem Haus zur Verfligung.
Sofern Sie keinen eigenen Sportrolli besit-
zen, bitten wir Sie, schon friihzeitig bei der
Anmeldung abzuklaren, ob wir noch Kapazi-
taten frei haben, um lhnen einen Sportrolli
reservieren zu kénnen.

Badminton

sie steht die Verbesserung der Schlag- und
Fahrtechnik auf dem Programm - und sie kon-
nen sich mit gleichstarker Konkurrenz mes-
sen sowie Spielerfahrung sammeln. Daneben
soll der Spak am Spiel natirlich nicht fehlen.
Schlager und Federballe kénnen ggf. zur Ver-
flgung gestellt werden.

Wochenendkurs

Kurs Nr. Kurs Nr. Kurs Nr.
M23BAD11 M23BAD12 M23BAD13
03.02.- 02.06. - 01.12. -
05.02.2023 04.06.2023 03.12.2023
Kursdauer:

Fr.16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr
Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen aus

2x kleiner Mittagstisch (jeweils inkl. einem
alkoholfreien Getrank), 1x Kaffeepause,
2x Abendessen (ohne Getrank).

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréfe: min. 8 /max. 16 Personen

Kosten fiir Kursleitung und -rdume trégt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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Der Kurs findet in Kooperation mit dem
adViva-Handbike-Team statt.

Mit dem Bike fernab der Strale ohne Autoldarm
und Abgase durch Wald und Wiesen zu biken
und die Landschaft aus einer ganz anderen
Perspektive kennenzulernen, wem das ge-
fallt, der ist in diesem Kurs richtig aufgehoben.
Ohne auf vorbei fahrende Autos achtgeben
zu missen, genieken Sie die wunderschéne
Landschaft rund um Lobbach. Lernen Sie Wege
kennen, von denen Sie nicht einmal getraumt
haben, sie zu befahren. Im Vordergrund steht

Natur pur mit dem E-Handbike

die Freude an Natur und Bewegung ohne Leis-
tungsgedanke. Strecken und Fahrzeiten rich-
ten sich nach dem Konditionslevel der Gruppe,
die bei Bedarf geteilt wird, damit niemand lber-
fordert, aber auch nicht unterfordert ist. Dem
eigenen Leistungsniveau angepasst das Biken
vollund ganz genielen, ist das Ziel dieser Tage.

Fiir Bikefans mit Tetraplegie ist der Kurs nur
geeignet, wenn eine ausreichende Handfunk-
tion zur Betatigung der Bremsen vorhanden ist.

Die Schwerpunkte

> Ausfahrten in die Walder und Wiesen der Umgebung, auf Forst- und Waldwegen

> Kréftigung der Oberkérpermuskulatur
> Ausgleichstraining

Kursleitung: Gesundheitszentrum der Manfred-Sauer-Stiftung und adViva-Handbike-Team.

Mitzubringen: sportliche und wetterfeste Kleidung, Helm, Pulsmesser, gelandetaugliches
E-Handbike mit Sicherheitsfahne versehen und ein Ersatzschloss fiir das eigene E-Bike.
(Falls nicht vorhanden, bitte melden. Eine begrenzte Anzahl E-Handbikes steht zum Auslei-
hen gegen eine Leihgebiihr* zur Verfligung. Zur Anmeldung benétigen wir folgende Anga-
ben: Bauchumfang, Gréke, Gewicht, Sitzbreite.) Begleitpersonen kénnen mit dem eigenen

Mountainbike die Strecken mitfahren.

*1-3 Tage40€und 4-7 Tage 60 €
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Verléngertes Sommertage Wochenendkurs
Wochenende

Kurs Nr. M23EB1WE
04.05.-07.05.2023

Kursdauer:
Do. 14.00 Uhr bis
So0.15.00 Uhr

Kurskosten:
Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 130,50 €

Die Kosten setzen sich

zusammen aus:

- 3x Lunchpaket

- 4x Kaffeepause

- 3x Abendessen
(ohne Getrank)

Kurs Nr. M23EB1WO
02.07.-06.07.2023

Kursdauer:
So. 14.00 Uhr bis
Do. 15.00 Uhr

Kurskosten:
Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 183,50 €

Die Kosten setzen sich
zusammen aus:
- 4% Lunchpaket
- 5x Kaffeepause
- 4x Abendessen
(ohne Getrank)
- 1x kleiner Mittagstisch am

Ruhetag (inkl. einem alkohol-

freien Getrank)

Anmeldeschluss: 3 Wochen vor dem Kurs

Kursgréke: min. 8/max.16 Personen

Kosten fiir die Kursleitung trégt die Manfred-Sauer-Stiftung.

Kurs Nr. M23EB2WE
15.09.-17.09.2023

Kursdauer:
Fr.14.00 Uhr bis
So.15.00 Uhr

Kurskosten:
Querschnittgeldhmte,
Begleitperson je 95,- €
Die Kosten setzen sich
zusammen aus:
- 2x Lunchpaket
- 3x Kaffeepause
- 2x Abendessen

(ohne Getrank)
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Offenes Bogenschielen

Die Nutzung des Bogenschiefplatzes und der
[ERCEEANINYIGER BogenschieRhalle kann im Gesundheitszentrum
angefragt werden Tel. 06226 960260

auler an Feiertagen

Bogenschiekplatz auf dem Aulen-
gelande der Manfred-Sauer-Stiftung

Bei einer Bahnldnge von 50 Metern kann
die Anlage mit sieben Zielscheiben, nach
vorheriger Absprache und Anmeldung im
Gesundheitszentrum, von Menschen mit und
ohne Querschnittlahmung genutzt werden.
Kinder ab 12 Jahren sind herzlich willkommen.
Bei Regen und im Winter wird in der Bogen-
schielhalle geschossen. Bogen stehen zum
Verleih zur Verfligung.

> Informationen zu aktuellen Veranstaltun-
gen und zum ,Offenen Bogenschielen® fin-
den Sie in unserem Online-Kalender unter:
www.manfred-sauer-stiftung.de

> Naheres zu Platz- sowie Leihgebiihr fir
Bogen erfahren Sie im Gesundheitszentrum
unter Tel. 06226 960260.
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sportlichrer Zw

Rollstuhlfechten ist eine der vielseitigsten
Sportarten und wird auf inklusiver Basis be-
trieben. Jeder mit oder ohne Handicap, jung
oder alt, kann diesen Sport ausiiben. Es wer-
den Konzentration und Koordination gefor-
dert, Aggressionen abgebaut, kérperliche und
geistige Fitness sowie Disziplin gleichermafen
geschult. Zudem spielen Motivation, Fairness
und Toleranz eine grolke Rolle. Die Aktionen

Rollstuhlfechten

werden beim Rollstuhlfechten ausschlieBlich

mit den Armen und - soweit moglich - mit dem
Oberkorper ausgefiihrt. Eine eingeschrankte
Oberkérper-, Arm- und Handfunktion hindert
nicht an der Ausilibung dieser Sportart.

Das erforderliche Material wird zur Verfligung
gestellt. Jeder kann aber auch eine eigene

Ausriistung mitbringen.

Die Schwerpunkte
> Kennenlernen der Sportart

> Erlernen der grundlegenden Techniken und
Aktionen

> Fahrtechnik und -training

> Training und Wettkampf mit Fechter/innen aus

Kurs und Verein
> Kleines Abschlussturnier

Kursleitung: Trainer der Fechtabteilung der
TSG Heidelberg-Rohrbach.

Mitzubringen: Sportkleidung (wenn vorhanden),
Alltagsrollstuhl. Bei der Anmeldung ist das Ge-
schlecht, die Kleider- und Handschuhgréfke sowie

Wochenendkurs

Kurs Nr. M232FE11
14.04.-16.04.2023

Kursdauer:
Fr.16.00 Uhr - So. 14.00 Uhr

Kurskosten: Querschnittgelahmte,
Begleitperson je 95,- €

Die Kosten setzen sich zusammen
aus 2x kleiner Mittagstisch (jeweils
inkl. einem alkoholfreien Getrank),
1x Kaffeepause, 2x Abendessen
(ohne Getrank).

der Kopfumfang (vertikale Kinn/Stirn) anzugeben.

Sofern eine eingeschrénkte Handfunktion besteht,
sollte dies auch angegeben werden, damit im Vorfeld

Anmeldeschluss:
3 Wochen vor dem Kurs

der Hilfsmittelbedarf abgeklart werden kann. Bitte

geben Sie bei der Anmeldung an, ob sie mit der rech-

ten oder der linken Hand fechten wollen.

Kursgrofe:
min. 8/max.12 Personen

Kosten fiir Kursleitung und Sporthalle tragt die Manfred-Sauer-Stiftung.
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Allgemeine Geschaftsbedingungen fiir Kurse in der Manfred-Sauer-Stiftung (MSS)

1. Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einem Kurs, der
Bestatigung durch die MSS und die Riickgabe des ausgefiillten
und unterschriebenen Formulars zum SEPA-Basis-Lastschrift-
verfahren zustande. Mit der Anmeldung werden Bestimmungen,
bzw. Auflagen durch Verordnungen des Bundes/Landes BW,
die unter Umstanden kurzfristig in der MSS umgesetzt werden
missen, akzeptiert.

2. Filligkeit des Entgelts

Die Kursgebiihr bezahlen Sie per Lastschrift. Das Formular zum
SEPA-Basis-Lastschriftverfahren erhalten Sie durch uns. Wi-
dersprechen Sie der erteilten Einzugserméchtigung oder fiihrt
die beauftragte Bank den Lastschrifteinzug nicht aus, sind ne-
ben der Kursgebiihr (siehe Nr. 4) auch die anfallenden Bank-
spesen von lhnen zu tragen. Die Kursgebiihr wird 3 Wochen
vor Kursbeginn eingezogen (das unterschriebene Formular zum
SEPA-Basis Verfahren muss uns vorliegen).

3. Riicktritt durch die MSS

Die MSS kann wegen zu geringer Beteiligung, wegen Ausfall
einer Lehrkraft oder aus sonstigen triftigen Griinden (z.B. pan-
demische Situation) einen Kurs absagen. In diesem Fall werden
eingezahlte Gebiihren ohne Abzug zuriickerstattet. Weiterge-
hende Anspriiche sind ausgeschlossen.

Auf Wunsch der Teilnehmenden kann eine zu schwach belegte
Veranstaltung jedoch gegen Erhdhung der Kurskosten durch-
gefiihrt werden.

4. Riicktritt durch Teilnehmende

Der Riicktritt ist nur schriftlich méglich (per E-Mail, Fax oder
Brief an die MSS). Durch die langfristige Planung der Kurse
und Buchungen geht die MSS mit jedem Kurs finanzielle Ver-

pflichtungen ein. Aus diesem Grund entstehen bei Abmeldun-
gen innerhalb von 21 Tagen vor Kursbeginn Ausfallgebiihren in
Hohe von 50 % der Kurskosten. Wird der Kurs spater als 7 Tage
vor Kursbeginn abgesagt oder abgebrochen oder erscheint der
Teilnehmer nicht zum Kurs, werden 100 % der Kurskosten ein-
behalten.

5. Haftung

Die Haftung der MSS fiir Schaden jeder Art, gleich aus welchem
Rechtsgrund sie entstehen mogen, ist auf die Félle beschrénkt,
in denen der MSS Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit angelastet
werden kann. Fiir Unfalle auf dem Weg zu oder von den Kurs-
statten sowie fur den Diebstahl, den Verlust oder die Bescha-
digung von eingebrachten Gegenstanden lbernimmt die MSS
- auch bei Kursen/Veranstaltungen fiir Kinder und Jugendliche
- keine Haftung.

6. Leistungsumfang

Der Leistungsumfang der Kurse ergibt sich aus der Kursaus-
schreibung. Miindliche Nebenabreden sind unwirksam. Die
Kursleitenden sind zur Anderung von Vertragsbedingungen
und zur Abgabe von Zusagen nicht berechtigt. Die MSS behilt
sich notwendige Anderungen gegeniiber den Angaben in der
Ausschreibung vor.

7. Ergénzende AGB

Beinhaltet der Kurs Ubernachtungen im Seminarhotel in der
Manfred-Sauer-Stiftung, gelten fir diesen Beherbergungs-
vertrag ergénzend die AGB des Seminarhotels der Manfred-
Sauer-Stiftung Betriebsgesellschaft mbH.

8. Gerichtsstand
AusschlieBlicher Gerichtsstand ist der Sitz der MSS.
Lobbach, Oktober 2021

Datenschutzerklarung

Verantwortliche Stelle /Datenschutzbeauftragte
Manfred-Sauer-Stiftung, Karola Schwarz, Neurott 20,
74931 Lobbach

Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung fiir einen Kurs abgefragten Daten
werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher Maknahmen und
zur Vertragserfillung verwendet. Bis auf die Telefonnummer
handelt es sich um zwingend anzugebende Daten. Ohne die
zwingend anzugebenden Daten kann kein Vertrag geschlossen
werden. Mit dem Vertragsabschluss erklaren Sie sich mit der
Speicherung und Verarbeitung lhrer persénlichen Daten ein-
verstanden.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in
unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursanderungen unmit-
telbar kontaktieren zu konnen. Falls Sie uns diese Daten nicht
zur Verfligung stellen, kénnten wir Sie ggf. nicht rechtzeitig
erreichen. Im Ubrigen hat die Nichtangabe keine Auswirkungen.
Durch Angabe von IBAN, Name, Vorname, Adresse der kon-
tobevollméchtigen Person und Unterschrift kénnen Sie uns
ein Lastschriftsmandat erteilen. Die Angaben dienen der Aus-
fiihrung des Lastschriftmandates. Wenn Sie uns die zwingend
erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Last-
schrift und keine Kursanmeldung.

Séamtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elek-
tronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Daten-
banken und Anwendungen werden durch von uns beauftragte
IT-Dienstleister betreut.
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Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhren Namen und die L&hmungshdhe/kdrperliche
Einschrénkungen an denjeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung
und Durchfiihrung des Kurses weiter. Nach Erfiillung des Ver-
trages werden |hre Daten von diesem, soweit keine anderweiti-
gen Aufbewahrungsfristen entgegenstehen, geldscht.

Speicherung und Léschung der Daten

Nach Vertragsabwicklung werden lhre Daten durch die MSS ge-
l6scht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu zehn Jahre
aufbewahrt. Ihre Daten werden fiir jegliche andere Verwendung,
auler ggf. zuldssiger Postwerbung mit gleichartigem Inhalt, ge-
sperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Ein-
zugsermachtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrages
bzw. bei Dauerlastschriftmandaten, 36 Monate nach letztmali-
ger Inanspruchnahme, jeweils zu Beginn des darauffolgenden
Kalenderjahres geléscht. Kommunikation zur Geltendmachung
von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen Ver-
jahrungsfrist gespeichert.

Ihre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft Uber die bei
der MSS gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten
zu korrigieren sowie Daten sperren bzw. ganz oder teilweise
l6schen zu lassen. Ferner kdnnen Sie der Datenverarbeitung
widersprechen. Im Ubrigen verweisen wir auf unsere Daten-
schutzhinweise unter www.manfred-sauer-stiftung.de/info/
datenschutz/datenschutz-mss.



Anmeldung

Die Anmeldung kann telefonisch, schriftlich
oder personlich erfolgen. Nach der Anmeldung
erhalten Sie eine Kursbestatigung. Mit lhrer
Anmeldung akzeptieren Sie die Allgemeinen
Geschaftsbedingungen fiir Kurse in der Man-
fred-Sauer-Stiftung. Die Anmeldungen wer-
den von der Manfred-Sauer-Stiftung in zeit-
licher Reihenfolge angenommen. Bei starker

Kursort und Kursinformationen

Nachfrage entscheidet liber die Teilnahme die
Reihenfolge des Einganges der Anmeldungen.
Bei zu geringer Anmeldezahl behalten wir uns
das Recht vor, die Kurse abzusagen. Sie werden
Uiber das Nichtzustandekommen eines Kurses
3 Wochen vor Kursbeginn telefonisch oder per
E-Mail informiert.

Das Seminarhotel in der Manfred-Sauer-
Stiftung verfligt Uber 53 barrierefreie Gas-
tezimmer in unterschiedlichen Preisklassen.

Detaillierte Informationen erhalten Sie an der
Rezeption: Tel. +49 6226 960250.

info@manfred-sauer-stiftung.de - www.manfred-sauer-stiftung.de
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() DER QUERSCHNITT

INFORMATIONSPORTAL
MANFRED SAUER STIFTUNG

Leben mit Querschnittlahmung
Informationen aus einer Hand

Die Diagnose Querschnittlahmung bedeutet flir Betroffene und ihre Familien
eine komplette Neuausrichtung des Lebens. Alltag, Beruf, Familie und die per-

sonlichsten Bereiche miissen umstrukturiert und neu gestaltet werden.

Das Onlineportal Der-Querschnitt.de erlautert Hintergriinde und vermittelt
Basiswissen zum Leben mit Querschnittldhmung und informiert regelmaRig

Uber neue Trends sowie Entwicklungen.

Manfred Sauer-Stiftung
Neurott 20 - 74931 Lobbach
info@der-querschnitt.de

www.der-querschnitt.de

www.facebook.de/Der.Querschnitt.de



nter unserem Dac¢

in der Manfred-Sauer-Stiftungw -

Unsere Gastezimmer sind funktional und roll-
stuhlgerecht eingerichtet. Uber die Zimmer-
preise kénnen Sie sich auf unserer Homepage
unter www.manfred-sauer-stiftung.de infor-
mieren. Die Manfred-Sauer-Stiftung gewahrt
Menschen mit Querschnittlahmung gegen Vor-
lage ihres Schwerbehindertenausweises (100 %
aG) einen Zuschuss von 50 % auf den Zimmer-
preis (ohne Friihstiick). Dieses Angebot gilt bei
Bar- oder EC-Karten-Zahlung und soweit kein
Kostentrager die Ubernachtung ibernimmt. Ein
Rechtsanspruch besteht nicht.
Selbstverstandlich kénnen die Gastezimmer
auch aukerhalb der Kurse gebucht oder ein
Kursaufenthalt verlangert werden.
Kontakt und Info unter Tel. 06226 960250

In unserem glésernen Restaurant sitzen Sie
im Griinen unter Baumen vor Wind und Wetter
geschiitzt. Hier kdnnen Sie vom Frihstiicks-
buffet bis zum Abendessen lhre Mahlzeiten
einnehmen, zwischendurch Kaffee und Kuchen
geniefen und den Tag mit einem Schlummer-
trunk ausklingen lassen. Im Sommer ladt zu-
dem ein grolzigiger Biergarten mit Blick auf
den angrenzenden Wald zum Abschalten und
Genielen ein.

Kontakt unter Tel. 06226 9602410




Haltestelle
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Haltestelle - '.
Lobenfeld, Neurott

So finden Sie uns:

O Von Heidelberg tiber Neckargemiind (B37, B45) und Wiesenbach

® Autobahnausfahrt Wiesloch/Rauenberg (A6) Uiber Dielheim,
Meckesheim, Monchzell und Lobenfeld

© Autobahnausfahrt Sinsheim/Neckargemiind (A6) tiber
Hoffenheim, Meckesheim (B45), Ménchzell und Lobenfeld

O Zug bis Neckargemiind oder Meckesheim und
Bus bis Haltestelle WALDWIMMERSBACH, GEWERBEGEBIET oder LOBENFELD, NEUROTT

MANFRED SAUER
STIFTUNG

Neurott 20 - 74931 Lobbach
Tel.+49 6226 960 250
Fax+49 6226 960 2515
info@manfred-sauer-stiftung.de

www.manfred-sauer-stiftung.de



