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OSTEOPOROSE
SELBSTHILFE

Austausch, Wissen und
neue Perspektiven fur Ihren Weg
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Warum kann Selbsthilfe
far Sie hilfreich sein?

Osteoporose betrifft nicht nur die Knochen — sondern auch das Leben.
Die Diagnose kommt fur viele Uberraschend, wirft Fragen auf und
verandert den Alltag. Unsicherheit, Uberforderung oder Sorgen um die
Zukunft sind ganz normale Reaktionen — doch oft bleibt man damit
erst einmal allein.

Selbsthilfe bedeutet, mit anderen Menschen in Kontakt zu kommen,
die genau wissen, wie sich das anfuhlt. Es ist keine Therapie, aber eine
Form der Unterstutzung, die auf Augenhéhe funktioniert. In der Gruppe
ist Raum fur alles, was sonst oft keinen Platz findet: Fragen, Zweifel,
Ruckschlage — aber auch kleine Erfolge, hilfreiche Tipps und neue Per-
spektiven.

Wer merkt, dass andere ahnliche Erfahrungen machen, fuhlt sich weni-
ger allein. Wer offen Uber Schwierigkeiten sprechen kann, erlebt Ent-
lastung. Und wer regelmalRig mit anderen spricht, denkt weniger im
Kreis und bekommt neue Impulse. Studien zeigen: Psychischer Stress
kann den Knochenstoffwechsel negativ beeinflussen, z.B. Uber das
Stresshormon Cortisol. Der Austausch in einer Selbsthilfegruppe kann
genau hier entlasten — und sich somit auch positiv auf den Kérper aus-
wirken.

Viele Betroffene berichten aufderdem, dass sie durch die Gruppe moti-
vierter sind, aktiv zu bleiben — bei Ubungen, Medikamenten oder



Ernadhrung. Denn Motivation entsteht oft erst im Miteinander: Wenn
man sieht, dass andere drangeblieben sind, wenn man gemeinsam
Fortschritte feiert oder sich einfach gegenseitig unterstutzt. Selbsthilfe
starkt — mental und kérperlich.
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Was Selbsthilfe ist und
was sie leisten kann

Selbsthilfe ist ein Raum fur Eigenverantwortung, gegenseitige Hilfe und
aktives Dranbleiben. Viele Menschen unterschétzen anfangs, wie hilf-
reich es ist, auf Menschen zu treffen, die 8hnliche Wege gegangen sind.
Sie erleben, dass Selbsthilfegruppen Orientierung bieten, Vertrauen
schaffen und oft praktische Lucken fillen, die im medizinischen Alltag
zu kurz kommen. Ob als stille Leserin oder aktive Teilnehmerin — Sie
entscheiden selbst, wie Sie den Austausch fur sich nutzen.
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Selbsthilfe mit dem OSD e.V.

Viele Menschen fuhlen sich nach der Diagnose Osteoporose erst
einmal allein. Fragen zur Therapie, Verunsicherung im Alltag und das
Bedurfnis nach Austausch sind ganz normal. Eine Selbsthilfegruppe
kann genau hier auffangen: Sie bringt Menschen zusammen, die sich
gegenseitig verstehen — weil sie selbst betroffen sind.

In den OSD-Selbsthilfegruppen vor Ort finden Sie Kontakt zu anderen
Patientinnen und Patienten, persdnliche Gesprache und praktische
Tipps. Sie kénnen Uber Themen sprechen, die im Alltag oft zu kurz
kommen — Uber Medikamente, Bewegung, Ernahrung, Angste, Heraus-
forderungen und Fortschritte. Was Sie mitbringen, ist lhre Erfahrung.
Was Sie gewinnen, ist Gemeinschaft.

Unsere Gruppen arbeiten eigenverantwortlich, freiwillig und mit viel
persénlichem Engagement. Die Teilnahme ist offen fur alle Betroffenen.
Viele Gruppen bieten zusatzlich spezielles Funktionstraining zur Stéar-
kung von Muskulatur und Knochen an — qualifiziert angeleitet und auf
arztliche Verordnung durch die Krankenkasse abrechenbar.

(Als Mitglied einer OSD-Gruppe profitieren Sie von:

+ personlicher Betreuung und Austausch in lhrer Region

« qualifiziertem Funktionstraining fir Knochen und Muskeln

« UnterstUtzung bei Fragen zur Therapie, Erndhrung oder
Bewegung

+ Einladungen zu Informationsveranstaltungen und Vortragen

* Beratung zur Kostentbernahme durch die Krankenkasse

« einer Unfall- und Haftpflichtversicherung fur das Training

/




Viele Gruppen unternehmen auch gemeinsame Ausfllige oder treffen
sich zu geselligen Anlassen — denn Selbsthilfe ist mehr als Krankheit.
Sie ist Begegnung, Ruckhalt und Motivation.

Versicherung
beim Funktionstraining
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Austausch

Zugang zu vor Ort
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Informations-
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Der OSD betreut Uber 100 Selbsthilfegruppen in Deutschland. Auf
unserer Webseite kénnen Sie gezielt nach Gruppen in lhrer Region
suchen — entweder Uber den Ortsnamen oder die Postleitzahl. Sollte
sich keine passende Gruppe finden lassen, helfen wir gern weiter oder
unterstltzen Sie dabei, eine neue Gruppe ins Leben zu rufen.



Wie funktioniert der
Austausch in der Praxis?

Selbsthilfe funktioniert heutzutage auf mehreren Wegen — ganz nach
Ihren Bedurfnissen:

¢ Selbsthilfe vor Ort: Wenn Sie den persénlichen Kontakt schatzen,
kénnen Sie sich einer der vielen lokalen OSD-Selbsthilfegruppen
anschliel3en. In zahlreichen Stadten und Regionen treffen sich Men-
schen mit Osteoporose regelmafig zum Austausch, zur gegenseiti-
gen Unterstltzung und zum gemeinsamen Funktionstraining.

* Online-Selbsthilfe: Oder Sie nutzen unsere grofRe Online-Selbst-
hilfegruppe. Hier tauschen sich téglich hunderte Betroffene in
einem geschutzten digitalen Raum aus — schriftlich, in Themenbe-
reichen sortiert, anonym und in wertschatzender Atmosphére. Die
Gruppe ist moderiert und offen fur alle, unabhangig vom Wohnort
oder einer OSD-Mitgliedschaft.
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Selbsthilfegruppe finden Online-Selbsthilfe

Beide Formen der Selbsthilfe werden vom OSD e. V. begleitet — mit Mate-
rialien, Erfahrung, Fortbildungen und organisatorischer Unterstitzung.



Selbsthilfe

vor Ort

Eine Selbsthilfegruppe kann genau hier auffangen: Sie bringt Menschen
zusammen, die sich gegenseitig verstehen — weil sie selbst betroffen
sind.

In den OSD-Selbsthilfegruppen finden Sie Kontakt zu anderen Patien-
tinnen und Patienten, persénliche Gesprache und praktische Tipps. Sie
kénnen Uber Themen sprechen, die im Alltag oft zu kurz kommmen —
Uber Medikamente, Bewegung, Ernahrung, Angste, Herausforderungen
und Fortschritte. Was Sie mitbringen, ist lhre Erfahrung. Was Sie gewin-
nen, ist Gemeinschaft.

Unsere Gruppen arbeiten eigenverantwortlich, freiwillig und mit viel
persdnlichem Engagement. Die Teilnahme ist offen fur alle Betroffenen.
Viele Gruppen bieten zusatzlich spezielles Funktionstraining zur Star-
kung von Muskulatur und Knochen an — qualifiziert angeleitet und auf
arztliche Verordnung durch die Krankenkasse abrechenbar.



Gruppenarten vom OSD

Wenn Sie sich mit anderen Betroffenen zusammenschliel3en méchten,
gibt es zwei mogliche Wege: Selbsthilfegruppen (SHG) und
Funktionstrainingsgruppen (FT). Beide Formen werden vom OSD
begleitet — unterscheiden sich aber deutlich in Ziel, Inhalt und
Organisation:

+ Selbsthilfegruppen (SHG) bieten weit mehr als nur Bewegung.
Im Mittelpunkt stehen der persénliche Austausch, gegenseitige
Unterstutzung und das Miteinander. Die Gruppen treffen sich
regelmaRRig — meist einmal pro Woche — und gestalten ihre
Treffen selbst: mit Gesprachen, Informationen, gemeinsamen
Aktionen und oft auch ergédnzendem Funktionstraining. Finanzi-
elle Férderung erhalten SHG-Gruppen Gber §20h SGBV — das
ist ein Paragraf im Sozialgesetzbuch, Uber den gesetzliche
Krankenkassen die gesundheitsbezogene Selbsthilfe unterstiut-
zen, zum Beispiel mit Zuschussen fur Raume, Materialien oder
Veranstaltungen.

+ Funktionstrainingsgruppen (FT) konzentrieren sich ausschlieR-
lich auf das arztlich verordnete Bewegungstraining. Dieses wird
mit dem speziellen Formular F56 vom Arzt verschrieben und
von der Krankenkasse bezuschusst. Das Training findet in der
Gruppe unter Anleitung eines zertifizierten Trainers statt.
FT-Gruppen bieten jedoch keinen persénlichen Austausch und
keine gemeinsame Gruppenaktivitat — sie erfullen lediglich den
Zweck des verordneten Trainings. Dafur ist die Organisation
einfacher und auf das Wesentliche reduziert.



Selbsthilfegruppe Funktionstrainings-
(SHG) gruppe (FT)

Fokus liegt auf der Selbsthilfe Fokus liegt auf dem
mit Funktionstraining Funktionstraining

Ohne éarztliche Verordnung Mit und ohne
moglich arztliche Verordnung méoglich

Forderung nach §20h SGBV Keine Férderung nach §20h, aber
moglich (z.B. fur Raum, Material} Erstattung Uber die Krankenkasse

Eigenverantwortung bei der Weniger Verwaltungsaufwand
Organisation und einfache Struktur

Kombination aus Gesprach, Information,
Gemeinschaft, Veranstaltungen und
Bewegung

Konzentration auf
korperliches Training

Besonders geeignet fUr Menschen,
die unter Anleitung aktiv
bleiben mochten

Besonders geeignet fir Menschen,
die Austausch und Motivation suchen

Grundung einer Selbsthilfegruppe (SHG)
Ideal fur alle, die Austausch, Motivation und Gemeinschaft suchen.
Dafiir braucht es:

+ Mindestens 6 Teilnehmende

+ RegelmaRige Treffen (z.B. wochentlich oder 14-tagig)

» Einen geeigneten Raum vor Ort

+ Eine klare Aufgabenverteilung (Leitung, Organisation, Finanzen)

* Gruppenleitung durch Betroffene — keine professionelle
Leitung notwendig
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Was der OSD bietet:

* Personliche Beratung zur Organisation und Anmeldung

* Unterstutzung bei der Anerkennung der Gruppe

» Vorlagen, Formulare und Infomaterial fir einen guten Start

« Einrichtung eines Gruppenkontos Uber den OSD

+ Zugang zu Férdermitteln (§ 20h SGBV)

+ Versicherungsschutz fur Mitglieder (Unfall, Haftpflicht,
Dienstreise-Kasko)

+ UnterstUtzung bei Veranstaltungen und Offentlichkeitsarbeit

Grindung einer Funktionstrainingsgruppe
(FT)

Geeignet fur alle, die sich gezielt bewegen moéchten.
Dafiir braucht es:

» Einen Physiotherapeuten mit Zertifikat ,Trainer Osteoporose-
Gymnastik” (Ausbildung tber den OSD maglich)

« Einen Honorarvertrag mit dem Trainer

+ Teilnehmerlisten und weitere Unterlagen (z.B. F56)

+ Eine IK-Nummer (fur die Abrechnung mit der Krankenkasse)

Was der OSD bietet:

« UnterstUtzung bei der Anerkennung und Beantragung

» Vorabfinanzierung der Therapeuten

« Abrechnungsservice mit den Krankenkassen

* Versicherungsschutz fur alle Teilnehmenden

* Schulungen und Seminare fur Trainer und Gruppenleitungen



Wenn Sie eine Gruppe grinden mdéchten, ist der erste Schritt die Ent-
scheidung: Soll es eine Selbsthilfegruppe (SHG) mit vielfaltigem Aus-
tausch, Gemeinschaft und eigenen Veranstaltungen werden — oder
eine Funktionstrainingsgruppe (FT), in der Bewegung unter Anleitung
stattfindet?

Wichtig: Egal, ob Sie noch ganz am Anfang stehen, schon konkrete Vor-
stellungen haben oder mitten in der Planung sind — der OSD begleitet
Sie bei jedem Schritt der Gruppengrindung. Wir haben deutschland-
weit bereits unzahlige Gruppen erfolgreich ins Leben gerufen und
wissen, wie man diesen Prozess unkompliziert und angenehm gestal-
tet. Vertrauen Sie auf unsere Erfahrung — gemeinsam bringen wir lhre
Gruppe schnell auf den Weg.
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Was der OSD

far Sie moglich macht

Der OSD Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V. ist ein
gemeinnutziger Verein, der sich seit Uber 25 Jahren fur die Belange von
Menschen mit Osteoporose einsetzt. Wir fordern Aufklarung, Selbst-
hilfe und Pravention — bundesweit, unabhangig und ehrenamtlich.

Wir unterstitzen Gruppen, vernetzen Betroffene, bilden Ubungsleiter
aus und entwickeln Informationsmaterialien, die Sie im Alltag wirklich
weiterbringen. Unser medizinischer Beirat bringt Expertise aus Ortho-
padie, Sportwissenschaft, Erndhrung und Forschung ein — fur Inhalte,
denen Sie vertrauen kdnnen.

Ein besonderer Vorteil fur Mitglieder: In Kooperation mit der Deutschen
Osteoporose Akademie (DOA) bieten wir allen OSD-Mitgliedern kos-
tenlosen Zugang zur grofRen Online-Patientenschulung. Die Schulung
vermittelt verstandliches Wissen rund um Ursachen, Erndhrung, Bewe-
gung, Laborwerte und Therapieoptionen - ideal fur alle, die ihre
Gesundheit selbst in die Hand nehmen mochten. Der Zugang wird
Ihnen nach Abschluss der Mitgliedschaft zugesendet.
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DEUTSCHE
OSTEOPOROSE
AKADEMIE

Gemeinsam mit der DOA und unseren Partnern setzen wir uns dafur
ein, dass Selbsthilfe bei Osteoporose nicht nur ein Wort bleibt, son-
dern fur Betroffene ganz konkret erfahrbar wird und sich die Versor-
gung und Aufklérung spurbar verbessert.
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Sie wollen mehr tun?

Viele Menschen moéchten nach der ersten Erfahrung mit Selbsthilfe
noch mehr tun — als Gruppenleitung, als Ansprechpartnerin oder ein-
fach als Stimme in der Gemeinschaft. Der OSD bietet Ihnen die Még-
lichkeit, selbst aktiv zu werden: durch eine Mitgliedschaft, durch
ehrenamtliches Engagement oder — mit unserer Unterstitzung -
durch die Grundung einer eigenen Gruppe. Wir begleiten Sie bei jedem
Schritt — von der Idee bis zur erfolgreichen Gruppengrindung.

Wenn Sie Fragen zur Selbsthilfe, zur Mitgliedschaft oder zu unseren
Angeboten haben, melden Sie sich gern bei uns.

OSD Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V.
Hohe Stral3e 38, 99867 Gotha

Telefon: 03621 — 512 581

Fax: 03621 — 512 582

E-Mail: info@osd-ev.org

Webseite: www.osd-ev.org
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Dieser Flyer wurde mit Fachwissen und Erfahrung vom
OSD e. V. https://www.osd-ev.org/ und der DOA
https://osteoporose-akademie.de/ fur Sie erstellt.

Mitgewirkt haben unter anderem:

RITA STICHLING

(Initiatorin und Mitbegrinderin des OSD e.V.)

SAMUEL KOCHENBURGER

(Vize-Prasident des OSD eV,
Ernahrungsmediziner und Autor)
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