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Arbejdskampen

Dansk Handicap Forbund hjzelper kommunerne med at stromline jobformidlingen

Hver uge dumper det nyt fra forbundet
ind i min mailbox, i januar handlede det
bl.a. om indsatsen pa arbejdsmarkedet.

Solveig

Mennesker med handicap har sveerere
ved at fa foden inden for pa arbejds-
markedet, end mennesker uden han-
dicap. Dansk Handicap Forbund har
arbejdet med omradet i flere ar, og
nu skal forbundets konsulentafdeling
vaere med til at ggre jobformidlingen
til mennesker med handicap skarpere
i en reekke kommuner.

| en arraeekke har mennesker med han-
dicap veeret underrepraesenterede pa
arbejdsmarkedet i forhold til menne-
sker uden handicap, og det har gjen-
synligt veeret sveert at fa gjort op med
udfordringerne. | hvert fald har de sta-
tistikker, der findes, vist samme billede
af, at beskaeftigelsesandelen for men-
nesker med handicap ligger cirka 30
procentpoint under beskaftigelsesan-
delen for mennesker uden handicap.

Sidste ar udgav Dansk Handicap For-
bund rapporten »Fjern barriererneg,
som belyser nogle af de problemer,
der er med jobformidlingen pd handi-
capomradet. Blandt andet er kendska-
bet til de kompenserende ordninger
alt for darligt.

Siden udgivelsen har Dansk Handicap
Forbund arbejdet malrettet pa at ud-
bedre nogle af de problemer, som rap-
porten peger pa. Det er blandt andet
sket via forbundets Konsulentafdeling,
som i flere ar har rejst rundt og hjulpet
kommuner med at stremline jobfor-
midlingen pa handicapomradet.

»Vi har en unik adgang og et unikt
kendskab til malgruppen, som vi byder
ind med over for de kommuner, vi sam-
arbejder med, og jeg tror pa og kan se,
at vi gor en konkret forskel i de kommu-
ner« forteller Kurt Holm Nielsen, der
er netvaerkschef i Dansk Handicap For-
bund og tovholder pa samarbejderne.

Kort for jul blev det en realitet, at kon-
sulentafdelingen i Dansk Handicap
Forbund skal hjelpe syv kommuner
med at koordinere og smidiggere job-
formidlingen til mennesker med handi-
cap. Det sker via puljen »Et mere rum-
meligt arbejdsmarked for mennesker
med handicap 2018-2020«, som ud-
meldes af Styrelsen for Arbejdsmarked
og Rekruttering (STAR). Sammen med
Specialfunktionen Job & Handicap skal
Dansk Handicap Forbund blandt andet
undervise jobformidlerne i kommuner-
ne i de kompenserende ordninger.

»Vi ved, det er helt centralt, at medar-
bejderne i kommunernes jobcentre
kender til de kompenserende ordnin-



Arbejdskampen

ger, hvis disse ordninger skal seettes i
spil. Dem kender vi, og sammen med
vores kendskab til malgruppen kan vi
veere med til at ggre den forskel, der
endelig knaekker beskaeftigelseskurven
for mennesker med handicap lokalt og
pa landsplan,« siger Kurt Holm Nielsen.

Arbejdet i kommunerne er sd smat
gaet i gang og lgber frem til 2020. De
kommuner, hvor Dansk Handicap For-
bund er med i arbejdet, er: Fredericia,
Glostrup, Kolding, Lyngby-Taarbaek,
Nordfyn, Randers og Aabenraa.




Mange hilsner fra Montebello

- og Karen Schur

Der hamres og bankes, for nu er vi
gdetigangigen!

To patientvaerelser er helt splittet fra
hinanden og er nu i fuld gang med at
blive bygget op igen.

Forhabentlig varer det ikke laenge, for
vi igen kan tage de to helt ny-renove-
rede veerelser i brug. Nar de er faerdige,
skal vi sammen med patienterne eva-
luere renoveringen, og sa gar vi videre
for fuld kraft med endnu flere vaerelser.
Malet er, at alle patientvaerelser bliver
sat i stand sa hurtigt, det kan lade sig
gore — uden at vi skal ga ned i patient-
indtag, det vil sige uden at vi af den
grund ma sige nej til nogen patienter
i renoveringsperioden.

Renovering af vaerelser osv.

Bassinet

Bassinet er tamt — og en stgrre renove-
ring er i gang, sa det kan blive klar til
den nye sason. Hvert andet ar bliver
detilgbet af aret tamt for at blive tjek-
ket igennem og fa udfert de ngdven-
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Det tamte bassin

dige reparationer. | ar bygger vores
Tekniske afsnit ogsa faste vaegge op
— som supplement til de aluminiums-
gelaendere, der er i bassinet. Det skyl-
des en andret lovgivning i Spanien,
som kraever, at det sker. Vi gleeder os
alle til igen at kunne traene i bassinet.

Udendgars kakken

Vores naeste projekt bliver at bygge
et ude-kgkken. Hensigten er at kunne
udnytte alle de skgnne aftner og kun-
ne tilberede maden ved hjzlp af en
gasgrill. Vi forventer at veere klar, nar
bassin-treeningssaesonen gar igang.

Plante og dyreliv
Fuglene i vores nye voliere trives rigtig




Mange hilsner fra Montebello

godt - sa godt, at de uden for den nor-
male parringstid er gaet i gang med at
fa unger. Nu haber vi, at de trods nogle
kolde neetter kan overleve.

Mange har interesse i bade vores fugle-
liv og den flotte flora pa Montebello. Vi
er sa heldige at have en meget dygtig
gartner og dyreelsker ansat — han vil ar-
rangere ture i haven og dele ud af sin
store viden. Vi prever forelgbig at til-
byde det med et par ugers mellemrum.

Fra volieren

Den landsdakkende
tilfredshedsundersagelse

Pa alle hospitaler i Danmark laves der
hvert ar en tilfredshedsmaling blandt
patienter, som efter deres indlaeggelse
modtager et spgrgeskema. Undersg-
gelsen blev gennemfert op til arsskif-

tet, og vi har netop faet de friske resul-
tater fra Montebellos patienter.

Generelt er der en meget flot tilfreds-
hed - og mange roser traeeningen, ste-
det, maden og stemningen, hvilket
heldigvis ogsa er det, vi hgrer blandt
patienterne, nar de er hos os. Der er
selvfglgelig ogsd ting og forhold, vi
bade kan aendre og skal vaere mere op-
maerksomme pa. Det gar vi nu i gang
med at tage fat pa. Det er vigtigt hele
tiden at forsgge at gore det bedre.

Vi siger tak til alle, der bidrager med
at svare pad undersggelser og generelt
tager sig tid til at forteelle os deres op-
levelser!

Julestjernerne plantes i haven efter brug
indenfor i juledagene.




Laeserindlaeg

Daglige taknemmelige tanker til Montebello

Da jeg modtog dagsordenen til gene-
ralforsamling i »Montebellos Venne-
kreds, blev jeg af Solveig inspireret til
dette indlaeg.

Jeg var som 68-arig tre uger pa Mon-
tebello i april 2015. Jeg var opereret
for en diskusprolaps i leenden og har
desuden haft muskelgigt (polymyalgi)
siden 2010. Ved samtalen med kirur-
gen efter operationen fik jeg at vide, at
der, hvor der skulle vaere hamburgere,
havde jeg nogle tynde skiver rugbrad.

Det var et billede, der var til at forsta!

Ved den kommunale genoptraening
efter operationen blev jeg opfordret til
at foresla egen leege at ansgge om et

ophold pa Montebello.

Der var stor opbakning hos ham.

Opstandelsesoptog ved kirken i Benal-
mddena: Iglesia de Santo Domingo de
Guzmadan.
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Nymalet bassin, som jeg desveerre ikke fik
provet.

Jeg er fortsat i dag meget taknemlig
for at fa den hjzelp. Blev mgdt af dygti-
ge, omsorgsfulde haender og jeg laver
daglige avelser anbefalet derfra.

Jeg har fortsat kroniske smerter, men
de er til at rumme. Isaer nar jeg opfarer
mig fornuftigt (smiler).

Jeg fik sd megen balance tilbage, at jeg
igen kunne cykle. Det havde jeg mat-
tet undvaere i et helt ar.

Jeg blev ogsa forkaelet med en sarlig
venneoplevelse sammen med tidlige-
re kollegaer under opholdet. Jeg mod-
tog en mail om, at de havde reserveret
plads til mig pa El MURO.

Jeg skulle bare bestille det, jeg gerne
ville have at spise. Jeg syntes, det var
alt for flot og takkede paent nej tak.
Men sa modtog jeg nok en mail, hvor
de indremmede, at de ogsa ville kom-




Besag i sommerfugleparken Mariposario.

me! De havde planlagt ferie dernede
samtidig med mit ophold.

Jeg afbestilte aftensmaden pa Monte-
bello og fik en herlig aften med »Det
Gra Guld«, som vi kalder vores venne-
kreds.

Mange flotte indtryk!

Glaedeligt forar til alle! - og de bedste
onsker for de patienter, der laerer Mon-
tebello at kende.

Mange vennehilsener
fra Hvidovre og Lis Eldrup

STOR TAK til MB!
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Medlemsarrangement

Vi inviterer til kreative og kulturelle dage pa Fristedet ved Skaring,
29, juli- 1. august.

Fristedet, der ligger smukt ud til kysten
nord for Aarhus, danner perfekte ram-
mer for et rekreativt ophold, og du er
selv med til at laagge programmet. Der
er gode boksmadrasser i enkelt- og to-
sengsveerelser, fuldt udstyret keokken,
stuer en suite med havudsigt, hvor
den ene vil rumme diverse treenings-
redskaber til fri afbenyttelse.
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Aarhus og omegn har et veeld af muse-
er, udstillinger, forlystelser og dyrepar-
ker. Entreer og transport til disse kom-
mer oveni prisen, der daekker ophold,
forplejning og udflugt med national-
parkbussen.

Vi hjeelpes om maden, kokkererer selv
eller henter take away efter aftale. Der
er billige drikkevarer, og du er velkom-
men til at medbringe selv.

Husk laesestof, handarbejde, malergrej
og badetgj, din yndlingsopskrift, en
god film eller traveskoene...

Kan du bidrage med et opleeg/fore-
drag, vil det veere meget velkomment.




Pris for hele perioden 1.200,- for Ven-
nekredsens medlemmer, 1.500,- for
andre.

Enkeltdage vil koste 300,- - dog 500,-
den 30. juli, hvor vi tager pa guidet
bustur til/i Nationalpark Mols Bjerge.

Tilmelding til Solveig
pa sol1920@gmail.com - helstinden 10.
juli og efter »farst til mglle-princippet«

Du kan sikre dig en plads allerede nu
ved at indbetale depositum pa kr. 500,-
til vores konto 7300 — 0001097721 el-
ler péd MobilePay pa 41172945.

Mere om arrangementet i naeste blad -
og ved tilmelding.

Depositum daekker din andel af »hus-
leje« og feelles omkostninger og re-
funderes fuldt ud, hvis vi - mod for-
ventning - aflyser. Melder du fra igen,
refunderer vi i det omfang, vi kan.




Tekst: Soren Andersen, Fotos: Tor Albrechtsen

Skov- og Landskabsingenigr Tor Al-
brechtsen er driftsansvarlig i Teknik
og Miljg i Aarhus kommune, hvilket
ogsa omfatter badebroer ved kom-
munens mange kyster. Han fik en god
idé og havde penge pa sit budget til at
etablere en badebro ved Moesgaard
Strand, en af kommunens mest sagte
strande. Badebroen med tilhgrende
tilkerselsrampe skulle sikre adgang til
bademuligheder for gangbesvarede
og handicappede.

En svemmeklub kom i vejen
Alt var klappet og klar i 2018 med
tilskud fra kommunens Tilgeengelig-

hedspulje, men sa kom der en svem-
meklub pd tvaers. Svemmeklubben
HASA, der har mange funktionshaem-
mede medlemmer, havde laest om
projektet og kontaktede Tor Albrecht-
sen for at komme med nogle erfarings
baserede input. | en positiv dialog blev
der diskuteret kgrestolsrampe, hgjde
pa trappetrinene og anvendeligheden
af de planlagte geleendere.

Dialogen sendte Tor Albrechtsen i taen-
keboks og opsaetningen af broen blev
forsinket. Sa forsinket, at broen farst
blev etableret efter skoleferien sidste
ar og nedtaget 1. oktober.
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Dur broen?

Artiklen her bygger pa et mgde med Tor
Albrechtsen, madet finder sted i kom-
munens nye administrationsbygning i
Gjellerup, der er en del af den store plan
for fornyelse af Gjellerup. Tor Albrecht-
sen er glad for broen og for inputtene
fra HASA, men det er forst heri 2019, at
broen skal sta sin egentlige prove.

»Jeg ved ikke, om der er nogen, der
vil bruge deng, siger Tor Albrechtsen
og fortsaetter, »sidste ar var for kort en
periode og udenfor saesonen, sa vi har
ikke faet feedback«.

Han haber selvfglgelig, at mange,
bade handicappede og andre, vil bru-
ge broen og benytte muligheden for
at fa et havbad. Samtidig opfordrer Tor
Albrechtsen brugerne til at anmelde
broen ved at skrive direkte til ham (se
mailadresse i faktaboks).

»Broen skal selvfglgelig veere anvende-
lig for alle, ellers dur det ikke«, mener
Tor Albrechtsen.

Flere broer og bademuligheder

i Aarhus

Tor Albrechtsen oplyser, at der ogsa
findes en bro ved Ajstrup Strand. For
gangbesvaerede og handicappede er
denne bro dog kun til rekreative for-
mal. Derudover er der Havnebadet og
Den Permanente Badeanstalt i Risskov.
Sidstnaevnte er ved at blive renoveret
for et tocifret millionbelgb.

Tor Albrechtsen, toal@aarhus.dk

Tilgeengelighedspulje

Aarhus kommune:
https://aarhus.dk/demokrati/po-
litik/raad-og-naevn/handicapra-
adet/tilgaengelighedpuljen/#2

Artikel fra Arhus Stiftstidende:
https://stiften.dk/aarhus/Moesga-
ard-Strand-faar-den-ultimative-
badebro-50-meter-ud-i-vandet/arti-
kel/518596

Broen ved Moesgaard Strand opsaet-
tes 1. maj og nedtages 1. oktober.
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Mirakler

Husker du den fantastiske DR-udsen-
delse Miraklerne pa Montebello, hvor
vi fulgte den smukke Hege i jagten pa
muligheden for at bare de spinkle,
hgjhaelede guldsandaler pa »farvel og
pa gensyn«-aftenen ude i byen, hvor
vi hyggede med »tante ét og tante to«
oppe pa rygebaenken, andlgst fulgte
de to umage herrer, der finder sam-
men i et nye veerelses-feellesskab og
meget meget mere om vores elskede
Montebello?

Udsendelsen ligger pa nettet
https://www.dailymotion.com/video/
x64zjue?fbclid=IwAR2LLVodE2Unnlj1
LJjin130Gx2-C6j8sFS9_WjsuxNauxko-
JhUUeDYCazl

- er det for meget tastearbejde, sa smid
mig en mail og bed om Mirakler pa
sol1920@gmail.com, sa sender jeg dig
linket.

Solveig

HUA! Energi og motivation

Af Solveig Hansen

Sundhed handler om meget mere end
broccoli og lgbeture. Vi ved, at vi men-
nesker har en reekke dybe og helt spe-
cifikke, naturlige behov, vi skal have
opfyldt, hvis vi vil have aegte energi og
overskud i hverdagen.

Ekstremt eller ngdvendigt?

| et medrivende foredrag fortalte Chris
MacDonald sidste efterar praecist, hvad
han mener, der skal til, for at vi har det
allerbedst og oplever sund energi og
mentalt overskud. Et overskud, der er
teet forbundet med vores evne til at
praestere og skabe en tilvaerelse, der
gor os stolte (pa den gode made).

Og han var stolt, bl.a. over det store
fremmeade i Syddjurs, hvor han i sin

tid havde leert sa mange at kende - og
kaeempe - i »By pa skrump« efter nogle
af de samme principper, der gav delta-
gerne succes i "U-Turn’, hvor han blev
advaret og beskyldt for, at det var helt
ekstremt, hvad han udsatte deltagerne
for...

Ikke til forhandling
De fire hjgrnesten i naturens »ikke til
forhandling«-s-liste:

«Sevn - En god og uforstyrret nat-
tesgvn er essentiel for menneskers
evne til at holde sig sunde og velfun-
gerende — 0ogsa mentalt

- Gode, sociale relationer — Mennesker
omkring os er langt vigtigere for vo-
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res trivsel og sundhed, end de fleste
gar sig klart

« Naturlig mad - Vi mennesker er skabt
til at spise god, naturlig mad. Vi har
brug for en forsvarsmekanisme mod
fristelserne i dagligdagen

- Bevaegelse i dagligdagen - Hvis mo-
tion var en pille, ville vi alle tage den!
Med gode rutiner kan vi blive langt
mere aktive.

Lyst med nuancer

Motivationen? Den behgver vi ikke
vente pa. Chris punkterede myten om,
at det altid skal vaere »lysten, der driver
veerket.« Med humor og skan selvironi

gl

delte han sin motiverende strategi for,
hvordan vi traener viljestyrken og ska-
ber rutiner, der gor det hele lidt nem-
mere.

TPL

Chris bruger ufatteligt mange forkor-
telser, som er helt hans egne. En af
dem, han skrev og slyngede ud i hove-
det pa sit publikum gentagne gange,
var TPL.

TPL! Tro Pa Livet - ja, Tro Pa Lortet, om
du vil. Tro P4 det! Tro p3, det nytter.

HUA
En anden og yndet forkortelse hos
Chris, har gennem mange ar veeret HUA.

5 ETATDAPPUAD

3 ETAHPEPM
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HUA! Energi og motivation

Han kan fa os til at teenke pa den smi-
lende Ole Henriksen, ndr han laver et
skaevt saksespring hen over scenen og
begejstret udbryder HUA!

Det handler om at Hore, Forstd og Ac-
ceptere. (Heard, Understood and Ac-
cepted, kamprabet fra Chris’ tid i det
amerikanske militaer). Det handler om at
finde sin indre viljestyrke til at klare en
hard dag eller nogle svaere udfordringer.

Knyt naeverne, spaend op i kroppen og
sted udrabet ud: HUA! Det giver glaede
og energi til hjernen.

Essensen

Det er svaert at gengive en aftens
spraengfyldt foredrag pa fa linjer i et
lille blad, men essensen er nogle af de
velkendte rad:

«Fa din s@vn, bl.a. ved at sta op samme
tid HVER dag, luk og sluk og ga til ro

en time tidligere, end du plejer

« Fa pulsen op 20-30 minutter og ud at
ga en time HVER dag

Flytning

« Put kun ting i munden, hvor du kan
sandsynliggare, at det ikke er ret laen-
ge siden, det her var levende.

@konomisér

Serg for, du har energi til dagens ud-
fordringer, ogsa sidst pa dagen (tjek
din status hver time, maske endda fle-
re gange i timen)

Er du flyttet? - eller skal du snart flytte?
- s husk at give os besked om din nye adresse.

/Andret adresse bedes oplyst til kassereren, )
se oversigt over bestyrelsen pa sidste side. : x5
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TIPS

Tekst og fotos: Solveig Hansen og Erik Nissen

Alle bidrag til siderne om Tips er vel-
komne, send dem til mig pa sol1920@
gmail.com

Ofte falder jeg over noget pa nettet/
Facebook, bl.a. dette lille tip fra man-
gearig femuramputeret protesegaen-
ger, Henrik, der i et ars tid har anvendt
trusseindlaeg i hylsteret for at absor-
bere fugt/sved:

- Det virker vildt godt og ger, at stum-
pen ikke far de her sved-slid-omrader,
skrev Henrik og tilfgjede:

- Man kan skifte hver dag, men jeg ger
det bare ugentligt uden problemer.

Krykkeholdere

Erik Nissen fra Lojt Kirkeby har veeret
godt treet af de stokkeholdere, der er
pa markedet. Han har oplevet, krykken
faldt af, ndr han kerte i ujeevnt terraen
pa sin crosser. Sa fandt han pa at frem-
stille sine egne holdere og skriver til
mig:

- Jeg nu er blevet helt god til selv at
tegne og 3D printe en holder, der vir-
ker, og vil ogsa gerne hjalpe andre.

Erik har lavet to udgaver til sig selv,
den til scooteren sidder pa et rundt rer,
og den til bilen er fotograferet, inden
den blev monteret. De kan tegnes og
printes, sa de passer til en hvilken som
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Lasenien glad farve

helst stok og montering - og i farver ef-
ter gnske.

Erik vil gerne printe og sende, og pri-
serne ligger fra 50 til 150 kr. alt efter
om det er en model, han har, eller den
skal laves fra bunden.

Du er meget velkommen til at skrive
eller ringe, hvis du har spargsmal.

Erik Nissen, erikinr111@gmail.com og
tlf. 303176 08




Badeskammel til rejsebrug

Der var en, der pa Facebook naevnte
muligheden for en sammenklappelig
skammel til rejsebrug. Jeg fandt denne
ved jysk til 75,- kroner.
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Intensiv genoptraening

- i 48 graders varme
Af: Mette Buch Jensen

Hver eneste uge aret rundt rejser
danske patienter til genoptraenings-
hospitalet Montebello i det sydlige
Spanien. Her venter tre ugers inten-
siv genoptrening under ledelse af
fysioterapeuter og ergoterapeuter.
Malet er at kickstarte en ny hverdag
for patienter med komplikationer ef-
ter blandt andet hofte-, knee- og ryg-
operationer. Helses journalist, Mette
Buch Jensen er én af dem.

Vi spotter hurtigt hinanden pa efter-
middagsflyet fra Kastrup til Malaga.
Det er en lgrdag i slutningen af juni.
Flere saet krykstokke er med som
handbagage og vidner om, hvad vi har
til feelles: Et nyt knae, en ny hofte, en
rygoperation, en kronisk gigtlidelse.

Vi er omkring 30 patienter fra hele lan-
det med hver sin historie om smerter,
komplikationer og et kollektivt hab
om en bedre hverdag. Alderssprednin-
gen er stor; den yngste er 26 ar, den
eldste er 83 ar.

Nar flyet lander i Malaga, bliver vi hen-
tet i bus og transporteret til den lille
sydspanske by Benalméadena Pueblo,
hvor det danske genoptraeningshospi-
tal Montebello ligger. Vi er indskrevet til
genoptraening med fem dages traening
om ugen i bassin, fitnesscenter og tree-
ningssale. Og selv-traening i weekenden.
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Permanente smerter

Jeg fik en ny hofte for over et ar siden.
Operationen gik planmaessigt, og jeg
har passet min genoptraening til punkt
og prikke. Alligevel er hoften ikke fuldt
funktionsdygtig, og mine smerter har
faet permanent karakter.

Rentgenbilleder viser, at min hofte-
protese har flyttet sig omkring en mil-
limeter efter operationen - det forkla-
rer mine smerter den forste tid efter
operationen, men ikke de nuvaerende.
Efter det forste ar med min nye hofte,
kommer jeg til en sygehuskontrol, som
munder ud i en henvisning til tre ugers
genoptraening pa Montebello.

Malet er, at den intensive genoptrze-
ning skal @ge min hoftes funktionalitet
og mindske mine smerter. Det handler
om at styrke andre muskelgrupper og
blandt andet aktivere de sma muskler
omkring rygsejlen. Jeg skal smertefrit
kunne ga leengere ture, ga pa trapper
uden problemer og i det hele taget
@ge min stabilitet, sa hverdagen igen
for alvor haenger sammen.

Fa uger senere godkender Montebel-
los sekretariat mig til opholdet, og nu
sidder jeg i flyet sammen med mine
medpatienter. Flere har tidligere vaeret
pa Montebello, og snakken gar livligt.
Vi skal tilbringe de naeste tre uger sam-



men, treene sammen, spise sammen
og bo sammen, to og to.

Inden afrejse har vi faet en fyldig pa-
tienthandbog, som besvarer de mest
grundlaeggende spgrgsmal om ophol-
det. Handbogen understreger dét, vi
allerede ved; opholdet er ikke en ba-
deferie, men hdrdt arbejde. Fra dag 1
til dag 21.

Masser af traening

Duften af handsprit er markant og fal-
ger os overalt. Bdde i kaen ved buffeten
i spisesalen, i treeningscentret, i tree-
ningssalene og ved indgangen til Mon-
tebellos reception. Vi er i alt omkring
100 patienter ad gangen pa Montebel-
lo, og god hygiejne er en ngdvendig-
hed, bdde ved maltider og til treening.

Efter det obligatoriske fzelles informa-
tionsmgde med to sygeplejersker er
alle vi 33 nye patienter installeret to
og to pa delt dobbeltveerelse med en
hospitalsseng til hver. Alle far en indivi-
duel samtale med laege, sygeplejerske
og fysioterapeut.

Og mandag morgen begynder tree-

ningen, forst med en trappetest og
en gang-test. S3 folger holdtraening
og fitness. Jeg er tilmeldt hofteholdet,
hvor vi er ti patienter med en fast til-
knyttet fysioterapeut, som felger os
gennem hele opholdet og varetager
den daglige traening.

Den forste uge byder blandt andet pa
gvelser med elastik, traening i maskiner,
ganginstruktion og bassintraening.

Jeg begynder at maerke muskler, som
ikke har veeret aktiveret laenge, mine
smerter far en anden karakter og sidder
i kroppen som en pamindelse om, at
jeg er ved at opbygge nogle af de sma
muskelgrupper, som laeenge har ligget i
dvale.

Jeg afrunder ugens traening i fitness-
centret lgrdag morgen med cykeltur i
en sakaldt sofacykel, rask gang pa et
lebebdnd og styrketraening af lar- og
hasemuskler. Imens neermer tempera-
turen sig 40 grader i skyggen.

Heldigvis foregar hovedparten af
treeningen indendgrs i aircondition-
anlaeggets svalende luft. Sendag er
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obligatorisk hviledag, s& kroppen kan
restituere og veere klar til en ny uge,
hvor treeningsmaengden bliver gget.

Gummiplader og spaghetti-ror
»Kom sd. Laft knaeene. Hgjere. Og op
med tempoetl«

Fysioterapeuten ved bassinkanten
skruer op for musikken, mens hun ra-
ber opmuntrende til vores lille flok i
bassinet. Mandag morgen er skudt i
gang kl. 9.15 med konditionstraening i
vand. Vi tager hgje knalaft pa stedet,
sparker hardt bagud, laver sprelle-
mand og gar videre til intervaltraening.
Pulsen banker under huden, mens an-
dedraettet @ges. Modstanden fra van-
det gor alle hurtige bevaegelser til en
udfordring, mens det samtidig er mu-
ligt at lave helt andre gvelser end pa
land, fordi vandet skaner leddene.

45 minutter senere er vi pa vej op ad
bassinet til et bad og en hurtig om-
kleedning, inden holdtraeningen i den
lille sal. Over middag felger endnu en
gang bassintreening, denne gang med
fokus pa balance.

Vi skal ga pa de optegnede linjer pa
bassinets bund, bade de snoede og de
lige. Det kreever masser af koncentra-
tion at holde balancen og satte en fod
foran den anden uden at tippe. Vi skal
0gsa std pa en skumgummiplade og
holde den under vand med den ene
fod, mens vi gar sidelaens.
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En alternativ cykeltur i vand inklude-
rer de sdkaldte spaghetti-ror; aflange
skumrgr, som man placerer mellem
benene pa langs. Begge hander hol-
der i rgrets ene ende foran kroppen,
mens benene slipper bassinets bund
og cykler for fuld kraft.

Man tilbagelaegger ikke mange meter,
men gvelserne er bade sjove og udfor-
drende. Flere af dem gentages fra gang
til gang, mens der ogsa hver gang kom-
mer nye gvelser til. Alt sammen med
henblik pa at styrke de sma muskler og
opbygge en stabil kropskerne.

Min uge 2 byder pa et skema, som ud-




Intensiv genoptraening

over den vanlige holdtraening, ogsa
rummer tveergdende hold med bas-
sintreening og stabilitetstreening. Bade
onsdag og torsdag star jeg op klokken
6.30, sa jeg kan na en times selv-traening
i fitnesscentret inden morgenmaden.

Jeg opdager hurtigt, at vi er flere, som
indleder morgenen med traening pa
egen hand - nogle kommer alene, an-
dre felges to og to. Vi har et personligt
traeningskort, som ligger i en mappe i
fitnesscentret. Her noterer vi fra gang
til gang, hvilke maskiner, vi bruger, hvor
mange gentagelser vi laver, og om vi
oger vaegten pa de forskellige maskiner.

Det er en god made at folge sin egen
udvikling, bade for mig selv og for min
fysioterapeut, som kan lzese med.

Eksamensdag for genoptraening

Temperaturen stiger uge for uge. | vo-
res tredje og sidste uge rammer ter-
mometeret 48 grader. Flere har proble-
mer med at klare varmen, og enkelte
bliver dehydrerede. De bliver behand-
let af Montebellos sygeplejersker, som
er tilknyttet pa degnbemanding, og vi
opfordres alle til at huske at drikke eks-
tra meget og serge for at fa nok salt og
sukker i bade mad og drikkevarer.

Traeningen fortseetter med samme in-
tensitet, jeg har i gennemsnit fire trae-
ningslektioner om dagen og serger
0gsa for selv at treene om morgenen.
Jeg maerker tiltagende styrke overalt

i kroppen, jeg kan klare flere og flere
gvelser, og min balance bliver bedre.
Onsdag er en form for eksamensdag: Vi
skal igen tage trappe-testen og gang-
testen og sammenligne resultaterne
med vores tal fra, da vi ankom for nae-
sten tre uger siden. Vi skal ogsa igen
male pa vores smerter, symptomer og
fysiske funktion. Tallene viser, at der er
fremgang pa stort set alle parametre.
Resultaterne harmonerer fint med min
egen oplevelse af processen, og jeg er
meget motiveret for at treene videre,
nar jeg kommer hjem.

Torsdag er der individuel samtale med
hofteholdets fysioterapeut, vi snakker
forlgbet igennem og laegger en realistisk
treeningsplan, som jeg skal falge, nér jeg
igen er pa egen hand derhjemme.

Treeningen fortsaetter for fuld kraft
frem til lardag morgen, hvor jeg mg-
des med min treeningsmakker i fit-
nesscentret til vores sidste traening
sammen. Jeg pakker mit treeningskort
med i kufferten til inspiration og som
et lofte til mig selv om at fortsaette de
gode vaner.

Vi stiger pa flyet samme aften. Tre
ugers intensiv genoptraening er vel
overstaet. Nu er resten op til mig selv.

Og i skrivende stund, knap tre uger
efter min hjemkomst, har jeg veeret i
fitnesscenter en del gange, jeg laver
balance- og styrkegvelser derhjemme,
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og jeg skal tilmeldes et bassinhold, sa
snart det bliver oprettet. Mine smer-
ter er ikke forsvundet helt, men de er
formindsket, og jeg har faet opbygget
en styrke og en treeningsgejst, som jeg
har masser af mod pa at vedligeholde.

Mere om Montebello

Montebello er en rehabiliteringsafde-
ling under Nordsjellands Hospital og
tilbyder intensiv genoptraening aret
rundt. Afdelingens ansatte bestar af et
bredt team af leger, sygeplejersker, fysi-
oterapeuter og ergoterapeuter. Behand-
lingen er organiseret i fem teams: Hof-
teteam, knaeteam, gigt- og specialteam,
neurologisk team og rygteam. Hver en-
kelt patient er fast tilknyttet et af disse
teams under hele forlgbet. Behandlings-
tilbuddet omfatter holdtraening, indivi-
duel superviseret traening, tvaeergaende
holdtraening og undervisning.

Hvem kan blive genoptraenet pa
Montebello?
Genoptraeningshospitalet Montebello
tager imod patienter, som har kom-
plikationer efter en ryg-, hofte- eller
knaeoperation. 0Ogsa gigtpatienter,
Parkinsons-ramte eller mennesker,
som har veeret udsat for en alvorlig
trafikulykke eller en arbejdsskade er at
finde pa Montebello. Transport og op-
hold er gratis for patienter fra Region
Hovedstaden, mens patienter uden for
Region Hovedstaden selv skal betale
flyrejsen. Montebello er omfattet af
det frie sygehusvalg. Montebellos se-
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kretariat godkender omkring 52 pct. af
ansggningerne om et ophold.

100 ad gangen

Hver lgrdag ankommer 33 nye patien-
ter til Montebello, mens andre 33 pa-
tienter samme dag afslutter deres op-
hold. Der er til stadighed omkring 100
patienter indlagt pa Montebello. Trae-
ningen er obligatorisk og finder sted
mandag til fredag klokken 9.00-17.30.
Der er selvtraening lgrdag eller sgndag.

Artiklen er bragt fgrste gang i januar-
udgaven af Helse 2019.
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