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Dr. Rita R. Trettin,
Stress- und Business-Coach

Stress mindert nicht nur die Lebensfreude, sondern gilt als griftte Gesundbeitsgefahr
des 21. Jahrbunderts mit gravierenden Folgeerkrankungen.
Mit dem Medizinischen Kompetenzzentrum Winterbude ist eine Anlaufstelle
[fiir Stressgeplagte entstanden, die alle Aspekte und Therapien biindelt
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ein Baby ist erwachsen geworden®, lautet die Bilanz von

Dr. Rita. R. Trettin, wenn sie auf die letzten zwei Jahre
zuriickblickt. Im Jahr 2010 rief sie ein umfassendes Projekt ins
Leben, das auf den Namen Medizinisches Kompetenzzentrum
Winterhude getauft wurde.

Dahinter steckt die Idee, eine zentrale Stelle zu schaffen, wo Er-
schopfte und Ausgebrannte ein breitgefichertes, interdisziplinires
Angebot gebiindelt unter einem Dach finden. Denn das ist oft
die Crux: Wer Hilfe bei Stressbeschwerden sucht, braucht in der
Regel genau das, was er in so einer Lebensphase nicht hat — starke
Nerven. Ausgerechnet in einer subjektiv labilen Situation muss er
sich mit einer schier uniibersichtlichen Zahl verschiedener Thera-

bringen sollen. Da sich die duferen Faktoren von Stress meis-
tens nicht beseitigen lassen, geht es darum, die persénliche Wi-
derstandskraft zu stirken und die eigenen Ressourcen optimal zu
fordern. Entscheidend fiir das Medizinische Kompetenzzentrum
ist: Alle Angebote sind wissenschaftlich fundiert und basieren auf
handfesten medizinischen Grundlagen.

Die Kosten fiir die zertifizierten Kurse — etwa Nordic Walking, fiir
das alle Mitarbeiter lizensiert sind — werden auch von den gesetzli-
chen Krankenkassen anteilig iibernommen. Die einzelnen Koope-
rationspartner arbeiten qualitativ auf héchstem Niveau. Dr. Rita
R. Trettin selbst ist schwerpunktmifig fiir mentale Stressbewilti-
gungskurse, Einzelcoaching und als Ernihrungscoach gemeinsam

Die Koordinatorin:

Dr. Rita R. Trettin

pieméglichkeiten auseinandersetzen und tritt oft eine verzweifelte
Odyssee durch Arztpraxen und Coachings an, die nicht kooperie-
ren oder sogar gegeneinander arbeiten.

Diesem Misstand méchte Dr. Rita R. Trettin mit dem Medizi-
nischen Kompetenzzentrum entgegenwirken, das sie in liebevoll
gestalteten, lichtdurchfluteten Ridumen in Winterhude eingerich-
tet hat; direkt unter ihrer eigenen Praxis. Die Psychotherapeutin
ist durch ihren doppelten Background aus Medizin (promovierte
Psychiaterin/Neurologin) und Geisteswissenschaft (Psychologin)
pridestiniert dafiir, {iber den fachspezifischen Tellerrand zu schau-
en sowie die verschiedensten Behandlungsansitze zu bewerten und
individuell zu kombinieren. Zudem hat sie sich schon friihzeitig
auf das Thema Stressmedizin spezialisiert und sich in laufenden
Fortbildungen weitreichende Kenntnisse angeeignet.

Heute gilt sie als ausgewiesene Expertin auf diesem Gebiet. Als
Leiterin des Medizinischen Kompetenzzentrums Winterhude ko-
ordiniert sie eine interdisziplindre Experten-Riege, die mit den
modernsten Diagnose- und Therapiemethoden arbeitet. In einem
nahezu tagesklinischen Angebot findet man eine vielfiltige Leis-
tungspalette, aus der die Bausteine fiir die optimale Behandlung
jedes Einzelnen zusammengesetzt werden.

Mit dem Modul-System werden Interessierte natiirlich nicht allein-
gelassen. Es gibt ausfiihrliche Einzel-Sprechstunden mit einer Be-
standsaufnahme der individuellen Beschwerden. Daraus erwichst
der detaillierte Behandlungsplan. Auch sogenannte Schnupper-
kurse kénnen helfen, die passenden Elemente herauszufiltern. Ziel
ist es immer, den subjektiven Leidensdruck in schnellstméglicher
Zeit zu reduzieren oder auch schon bei kleinsten Anzeichen pri-
ventiv zu wirken.

Mentales Coaching, Bewegung, Ernihrung und Entspannung:
So lauten die vier Siulen, die Menschen wieder in innere Balance
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mit zwei Okotrophologinnen fiir Ernihrungsseminare und -bera-
tung zustindig. Zwei weitere Experten vom Medizinischen Kom-
petenzzentrum Winterhude, Bewegungscoach Sascha Schwarzwald
sowie Gesundheitswissenschaftlerin Dr. Maike Frost, stellen sich
auf den folgenden Seiten vor.

INFORMATIONEN

mc MEDICAL COMPETENCE
CENTER WINTERHUDE

Prévention - Stresscoaching - Beratung

Dr. med. Dipl.-Psych. Rita R. Trettin:
Facharztin fir Neurologie
Fachdrztin fir Psychiatrie und Psychotherapie
Diplom-Psychologin, Stress- und Business-Coach
Spezialgebiete:
Stressmedizin, Psychodiabetologie, Akupunktur
sowie Arztliches Qualitdtsmanagement

Arztliche Leitung:
Medizinisches Kompetenzzentrum

nl I INEUROLOGIE
WINTERHUDE
Nevrologie - Psychialrie - Psychotherapie

Neurologie Winterhude
Arztehaus Winterhude
1. OG und Gartengeschoss
Hudtwalckerstrafle 2-8
22299 Hamburg
Tel. 040/464818 Fax 040/461222
praxis@neurologiewinterhude.de

www.neurologiewinterhude.de
www.stresszentrum-hamburg-winterhude.de
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Der Bewegungscoach: Sascha Schwarzwald

Locker und sympathisch wirkt Sascha Schwarzwald, zugleich
aber motivierend, hochkonzentriert und engagiert in der
Sache. Jemand, zu dem man schnell Vertrauen fasst, von dem
man sich aber auch gern anleiten lisst. Gute Grundlagen fiir seine
Titigkeit. ,Wir wollen wirklich jeden ansprechen, nicht nur oh-
nehin sportaffine Menschen®, so der Geschiftsfithrer von Quality
Life Sports. Das Konzept des Spezialisten fiir Health Coaching und
Gesundheitsprivention in Unternechmen geht weit iiber ein kon-
ventionelles Fitnesstraining hinaus.

Mit Komplettsystemen, die Bewegung, Ernihrung und mentale
Aspekte umfassen, wird auf individuelle Bediirfnisse und Ziele
eingegangen. Im Kern geht es darum, mehr Leistungsfahigkeit im
Alltag zu erreichen, dauerhafte Grundlagen fiir mehr Lebensfreude
zu schaffen. ,Fiir solche langfristigen Perspektiven ist es absolut
notwendig, sich mit dem Einzelnen intensiv zu beschiftigen®,
erliutert Sascha Schwarzwald. ,Mit seinen Lebensumstinden
und seiner inneren Haltung ebenso wie mit seinen physischen
Voraussetzungen.

Genau dieser weitreichende Ansatz ist es, der Quality Life Sports
zum kompetenten Kooperationspartner fiir das Medizinische
Kompetenzzentrum Winterhude macht. Body in Balance heifSt
das Programm, mit dem man persénliche Disbalancen korrigieren
und individuelle Bewegungsmuster erlernen und somit ein neues
Level der Leistungsfihigkeit im Alltag, Freizeit und Sport erreichen

kann. Ein wichtiges Modul zur Stressreduktion, denn es gilt als
wissenschaftlich erwiesen, dass kérperliche Fitness das Energie-
reservoir neu auffiillt und zu mehr mentaler Vitalitit fiihrt.

Immer kombiniert der Sportwissenschaftler Sascha Schwarzwald
fundierte Traininingsmethoden mit Rehabilitations- und Priven-
tionselementen. Mit diesem ausgekliigelten Mix hat sich Quality
Life Sports einen guten Namen gemacht und setzt einen Schwer-
punktauf priventives Health Coaching in Unternehmen, mit regel-
mifligen Workshops, Trainingseinheiten und Gesundheitschecks,
aber auch mit der Organisation und Planung von Riumlichkeiten
und Arbeitsplatzergonomie. Ein renommierter Kundenstamm, der
vom mittelstindischen Unternehmen bis zu Tochtergesellschaften
des Universititsklinikum Eppendorf reicht, spricht fiir den Erfolg.

INFORMATIONEN

Quality
Life Sports

Quality Life Sports GmbH
Geschafisfihrer Sascha Schwarzwald

Bramfelder StrafBe 16, 22305 Hamburg
Tel. 0176/63628586

info@qualitylifesports.com, www.qualitylifesports.com
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Die Entspannungsexpertin: Dr. Maike Frost

as, worauf wir unsere Aufmerksamkeit lenken, nimmt zu im

Leben: Diese Zen-Weisheit hat Dr. Maike Frost als Motto fiir
ihre Titigkeit gewidhlt. Denn genau das méchte sie Menschen ver-
mitteln — wieder aufmerksam auf eigene Signale zu héren, wieder
achtsam mit sich selbst umzugehen. ,Viele Menschen vergessen
sich selbst und betrachten Entspannung als einen Luxus, fiir den
sie keine Zeit eriibrigen kénnen oder wollen. Dabei ist der Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung ein fiir den Menschen
physiologisch vorgesehenes Programm und von grofler Bedeu-
tung®, erliutert die promovierte Gesundheitswissenschaftlerin.

Modernste medizinische Erkenntnisse belegen, dass wir diese
Wechselphasen essentiell benstigen. Eine dauerhafte Disbalan-
ce fiihrt zu physischen und psychischen Beschwerden bis hin zu
stressbedingten Krankheiten. Dr. Frost ist iiberzeugt davon, dass
jeder Mensch iiber wohltuende Ressourcen und personliche Kraft-
quellen verfiigt. Ihre Aufgabe sieht sie darin, die Teilnehmer ihrer
Kurse und Coachings darin zu unterstiitzen, diese Ressourcen auf-
zuspiiren, zu entwickeln und zu leben.

Im Gesundheitscoaching hat sich Dr. Frost seit vielen Jahren profi-
liert. Thre akademischen Abschliisse in Gesundheitswissenschaften
und Soziologie bildeten die Basis, es folgten langjihrige Berufser-
fahrungen in verschiedenen Arbeitsfeldern, erginzt durch diverse
Zertifikate und Lizenzen im Bereich Gesundheitsférderung. Den
Schwerpunkt ihrer Titigkeit bilden Entspannungsverfahren und
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Stressbewiltigung, sowohl im Einzelcoaching als auch in Grup-
pen. Im Medizinischen Kompetenzzentrum Winterhude bietet
Dr. Maike Frost mit dem Autogenen Training und der Progressiven
Muskelrelaxation nach Jacobson zwei bewihrte und wissenschaft-
lich fundierte Entspannungstechniken an. Auflerdem Schnupper-
kurse, in denen beide Verfahren an jeweils einem Abend vorgestellt
werden, sodass jeder ausprobieren kann, was ihm mehr liegt.

Groflen Wert legt sie iibrigens darauf, dass die Teilnehmer nicht
nur eines dieser bewihrten Verfahren erlernen, sondern gene-
rell darin bekriftigt werden, mehr Pausen und Entspannung in
ihren Alltag zu integrieren. So kann man auftanken und die néti-
gen Kraftreserven ansammeln, um in Stress-Situationen gelassener
zu reagieren.

INFORMATIONEN

Dr. Maike Frost

Gesundhelitsccach

Dipl. Soz. Dr. P. H. Maike Frost
Gesundheitscoach, Gesundheitspédagogin,
Gesundheitswissenschaftlerin

Lottbeker Weg 144 B, 22395 Hamburg
Tel. 040 /604504 84, maifrost@web.de, www.maike-frost.de




