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Midt i en Coronatid

Nar disse linjer laeses, er vi her i landet
forhabentlig ovre de mest dystre dage
i pandemien. Danmark er sluppet igen-
nem pa en "talelig” made, trods alt. Lige
nu (14. juni) er antallet af patienter i re-
spirator og indlagte pa intensiv afdeling
det laveste i mange uger. Nedluknin-
gen har haft den tilsigtede virkning og
vi, borgere, har tillagt os nye vaner og
mader at omgas hinanden pa. Dog er
vi ikke ovre den “uindbudte gaest’, som
stadig melder sin ankomst i andre lande
og verdensdele pa en szerdeles skreem-
mende made.

Italien og Spanien har vaeret de hardest
ramte lande i Europa, men er nu lang-
somt ved at komme i gang igen. Monte-
bello, beliggende i en region, som ikke
har vaeret den hardest ramte i Spanien,
har vaeret lukket ned i mange maneder.
Man kan i bladet laese lidt om, hvad gen-
optraeningsstedet har syslet med i ned-
lukningen, se indlaegget fra afdelings-
leder Karen Schur. Hvornar Montebello
abner for patienter igen er uvist. Et for-
sigtigt geet fra min side kunne veere i det
tidlige efterar. Allerede visiterede pa-
tienter star vel sagtens farst for at blive
tilbudt et genoptraeningsophold.

Montebello, der som bekendt er en saer-
skilt afdeling under Nordsjeellands Ho-
spital i Hillerad, er kommet med en raek-
ke gode rad i ventetiden pa gendbning
under overskriften "Mens vi venter ... ”
Laes gerne herom andetsteds i bladet.

Montebellos Vennekreds har netop af-
holdt sin arlige, ordinzere generalfor-
samling. Vi er den lille forening med det
store hjerte for Montebello, som i vores
gjne er et uovertruffet genoptraenings-
sted (smukt beliggende) med et profes-
sionelt og fagligt dygtigt personale.

Men vi har brug for Jeres opbakning,
gamle som nye medlemmer. Sla gerne
et slag for Montebellos Vennekreds,
nar | mgdes med ligesindede. Meld Jer
ind, hvis | ikke allerede er medlemmer.
Og skaf os gerne et nyt medlem. Giv
gerne et bidrag til foreningen. Monte-
bellos Vennekreds har egen hjemme-
side (montebellosvennekreds.dk) og
udkommer med eget blad fire gange
om aret. Vi har ogsa en Facebookgruppe
(MONTEBELLOSVENNEKREDS.DK) med
sma 900 medlemmer. Stat os - og stot
herigennem Montebello i Spanien.

Per Jacobsen, formand

PS. Lige for bladet gik i trykken, kunne vi pa nettet leese,

at Montebello tager patienter ind fra ventelisten
med start fra 5. september.




Mens vi venter

Disse gode rad og anbefalinger, der
kan gavne i en sveer dagligdag, er hen-
tet pa Montebellos hjemmeside.

Mens vi venter pa at komme i gang
med genoptraening pa Montebello
igen, vil vi gerne anbefale nogle enkle
tiltag, som kan veere med til at hjeelpe
dig i denne situation. Sma og enkle
ting indenfor KRAM omraderne, som vi
haber, kan give inspiration og motiva-
tion til forandring af din hverdag.

Vi ved alle, at det et meget vigtigt med
fysisk aktivitet for hele vores helbred.
Prov derfor at veere aktiv - pa den made
du kan - med enkle gvelser, der styrker
din krop, og sa at du far pulsen op, ger-
ne hver dag.

P& Montebellos hjemmeside kan du
finde nogle videogvelser for Parkin-
sonpatienter. Det er grundgvelser,
som man laver uden redskaber og som
ALLE har gavn af, uanset problematik.

|

Husk dog at ikke fremprovokere smer-
ter, nar du laver gvelserne. Hvis du der-
til kan fa pulsen op daglig, sa felger du
Sundhedsstyrelsen anbefalinger:

https://www.sst.dk/da/viden/fysisk-ak-
tivitet/anbefalinger-om-fysisk-aktivitet

P& Sundhedsstyrelsens side kan du
ogsa finde information om kost- og
maltidsvaner, som fremmer dit helbred.
Andre sider med kostinformation:
https://www.sundhed.dk
https://www.aeldresagen.dk
https://www.dgi.dk

Husk at drikke veeske nok i dagtimerne
og at alkohol bade indeholder mange
kalorier og er vanedannende med rig-
tig mange negative konsekvenser.

Nar du kommer til genoptraening pa
Montebello, anbefaler vi, at du helt
undgar alkohol, da vived, at dit udbytte
af traeningen bliver meget starre. Ople-
ver duidag, at du ikke kan ga igennem




Mens vi venter

en dag uden at din krop kraever alko-
hol, sa brug tiden nu til at fa hjeelp med
dette. Ga ind og se hvad der findes af
tilbud i din kommune:
https://www.sundhed.dk/borger/ser-
vice/hjaelp/hjaelp-borger/

Vi ved alle, at rygning heller ikke er
godt for vores helbred, det kan forar-
sage mange sygdomme. Hvis du ryger
og har motivation til det i dag, kan det
veere en god idé at prove et stop. Pa
www.sundhed.dk kan du finde hjzelp
og motivation pa vejen. Du kan ogsa
ringe til Stoplinien pa 8032 31 31 og fa
gratis radgivning.

Sevn er vigtig for dit helbred og kom-
mende rehabilitering - og ikke mindst
i tider med usikkerhed og stress er det
vigtigt at fa en god nattesgvn samt at
fa ro og hvile om dagen.

Afspaending er en god made at mind-
ske stress og restituere krop og sjel.
Nogle bruger ogsa meditation og
mindfulness. Det er enkle ting, man
selv kan ggre for at berolige nervesy-
stemet, hvis man generes af smerter og
indre uro, eller hvis du oplever, at din
krop hele tiden er pa vagt og let farer

op.

Du kan finde mange ting gratis pa net-
tet til at fa afspaending i Igbet af dagen
eller fa ro for sengetid - med mundtlig
vejledning eller med musik. To eksem-
pler:

https://www.cancer.dk/hjaelp-viden/
ditliv/sov-godt/raad-redskaber/afspa-
ending/
https://www.youtube.com/
watch?v=IlihfZ2Rc90E

Du kan ogsa bruge powernap; det vil
sige tage en lur pa 20-30 minutter om
dagen, da det er med til at give dig din
energi tilbage.

Husk dertil at have gode rutiner, nar
du gar i seng om aftenen. Undga tv og
mobiltelefonen, alle skaerme i sovevae-
relset og kab evt. et batteridrevet vaek-
keur.

Vi haber, dette kan give dig inspiration,
motivation og glaede i din hverdag.
Intet menneske kan aendre alting med
det samme, sa vaelg det, der tiltaler dig
mest og start der. Skriv de ting ned, du
er i gang med og som du maske alle-
rede gor.

Tag SMA skridt, s& er der mulighed for
STORE forandringer. Det kan ogsa veere
godt at inspirere hinanden i hjemmet
og pa de sociale medier. Brug gerne
dette som inspiration til samtaler, nar
du ringer til familie og venner. Spgrg,
hvad andre ggr, som de har gavn og
gleede ved.

Pas godt pad dig selv!
De bedste hilsner fra os alle
pd Montebello




Hilsen fra Karen Schur: Vi glaeder

Det foles som sa laenge siden at

¥ vi hentede nye patienter i lufthavnen

¥ havde en masse glade mennesker,
der strammede til, nar maden blev
anrettet pa buffeten

¥ vi var stolte af, at sa mange patienter
stemte pa os til Patienternes Pris

¥ der lead musik og rab, nar holdene var
i gang med de hgje knzelgaft

¥ havemaskinernes larm gav os en fg-
lelse af, at alt var normalt

¥ nogen glemte at la2egge hynderne pa
plads efter at have brugt dem

¥ alle kom Igbende, nar den tekniske
leder, Rafael testede bassinalarmen

¥ der lgd de glade HEJ! og jHOLA! pa
gangene, nar vi mgdte hinanden

¥ - og i det hele taget, at Montebello
summede af liv

Hvornar kan vi sa komme i gang og
igen fylde Montebello med liv og
masser af patienter?

Nar Udenrigsministeriet i Danmark ikke
laengere frarader udrejse til Spanien og
de spanske myndigheder igen dbner
for indrejse for udlaendinge, vil vi dbne
Montebello indenfor 24 timer og umid-
delbart derefter begynde at indkalde
patienter efter ventelisten.
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Vi er i gang med at arbejde pa, hvad
der skal gares anderledes for at undga
smittespredning - en sakaldt genab-
ningsplan.

Er smitterisikoen forsat haj, kan vi der-
udover tage felgende initiativer, indtil
verden igen kommer tilbage til mere
normale tilstande: Kun belaegge halv-
delen af vores pladser - sa vi derved
kan tiloyde eneveerelse, gore holdene
mindre og have bedre mulighed for af-
stand og bedre plads i spisestuen.

Men vi fglger udviklingen meget taet
og er klar til at justere og aendre med
meget kort varsel.

Hvad sker der pa Montebello lige nu?
Der er mange, der sikrer, at alt er godt
og roligt. Bade Teknisk Service og et
beredskab bestdende af Receptionen
godt hjulpet af mange fra andre afsnit
sikrer, at alarmer bliver passet og ingen
vover sig ind, hvis de ikke har et formal.
Rengaringen sarger for, at der fortsat er
rent og paent og Teknisk Service passer
have og bygninger - og sikrer at reno-
veringen af vores veerelser fortsaetter
for fuld kraft. Vi er lige nu, pa trods af en




os meget til igen at fa patienter

stilstandsperiode, rigtig godt med - og
forud for vores tidsplan.

Sa har vi faet de nye sejlmarkiser sat op
og nye flotte mgbler pa terrassen star
klar til at blive pakket ud.

_

Derudover arbejder vi med at udvikle
nye mellemmaltider og menuer, ny
og bedre undervisning og optimere
treeningspassene pa mange mader. Vi
udvikler vores dokumenter pa hjem-
mesiden og laver videoer med tree-
ningsavelser.

Og sa passer vi selvfglgelig ogsa vores
dyr, tre katte, fisk og volierefuglene -
og de to tamme Montebello fugle.

Vi har faet lavet en stor undersggelse
af, hvordan det gar patienterne, nar
de er hjemme igen

Undersggelsen er ikke et videnskabe-

ligt forskningsprojekt, men en under-
s@gelse, der giver os en generelt starre
viden om patienternes udbytte tre
maneder efter genoptraening — og en
mulighed for at se, hvor vi kan ggre det
bedre. Mere end 250 patienter deltog.

Undersggelsen viser, at indleeggelsen
har haft stort udbytte for mere end 80
% af patienterne.

Mange oplever blandt andet en ge-
nerel, fysisk forbedring efter genop-
treeningen, har feerre begraensninger
i hverdagen og faler et starre, mentalt
overskud.

86 % har faet stgrre motivation til at
treene og knap halvdelen har bedre fy-
sisk form efter tre maneder. Desuden
fortaeller mere end en flerdedel, at de
har aendret deres kostvaner og faet
hensigtsmaessig viden om smerter og
symptomer.

Derudover papeger mange, at der er
fordele ved, at genoptraeningen foregar
som indlaeggelse, og ved at treeningen
foregariSpanien. Seerligt det at komme
vk fra hverdagen, miljgskiftet og det
milde klima beskrives som de faktorer,
der har stgrst betydning ud over selve
treeningen.




Beretning for ar 2019

Der har veeret
HELT stille

Trods trofast statte
fra mange af de
"gamle” medlemmer
svinder medlemsan-
tallet drastisk, de
senere ar med 20-30 styk hvert ar, og
medlemstilgang er naesten blevet et
fremmedord.

M
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Ved arsskiftet 19—20 var vi ca. 60
medlemmer, hvorimod antallet i vores
facebookgruppe var naet over 800 (der
blev pa sidste ars generalforsamling
naevnt, at gruppen, der blot er én af
mange Montebellogrupper pa Face-
book, havde 645 medlemmer, det tal er
steget stat).

Arrangementer

Bade de kreative/kulturelle dage pa
Fristedet og julebowling blev desvaerre
aflyst, for ligesom til generalforsamlin-
gen kunne vi hgijst blive "os selv”.

Forslag om underholdning pa Mon-
tebello blev taget godt imod, og Jens
holdt sin farste koncert op til Mortens-
aften forrige ar, men der har ikke veeret
nye aftaler. Karen har i stedet spurgt pa
donation til kulturelle arrangementer
og fik derfor 5.000,- til formalet januar
2020, altsa det belgb, der var budget-
teret med i 2019, men ikke naede til
udbetaling, derfor er det med igen i
budget for 2020.

Der er ikke mange ben i at bogfgre. De
to konti i Danske Bank er slgjfet, og de
fa, der ikke selv netbanker eller bruger
MobilePay, far hjzelp til at overfgre kon-
tingent. Planerne om at droppe giro-
kort madte ingen protester, da det blev
varslet.

Blad og hjemmeside

Bladet ligner sig selv. Karen skriver isaer
om renovering, alle vaerelser far en tur
pa skift og stedet emmer af god energi.
Vores hjemmeside var helt ude af drift i
en periode, men kgrer nu igen stille og
roligt.

Fremtid

Det maerkes pa medlemstallet, nar in-
gen af os tegner nye medlemmer i for-
bindelse med ophold eller besag pa
Montebello. Solveigs planlagte ture
i januar '19 og januar 20 gik i vasken
grundet darligt bentgj og ans@gning
om ophold blev afslaet.

Lille Amalienborg er nu med udlej-
ningslejlighed i stueplan, Solveig er
tilbudt et ophold mod omtale i bladet.
Pa Fristedet i Skeering nord for Aarhus
skal vi sege inden udgangen af okto-
ber for det kommende ar, eventuelle
ledige perioder kan efterfalgende boo-
kes. Der er nu lounge, abent for lokale
borgere, sauna og vildmarksbad. Man
kan veelge at tilkebe renggring som ”i
gamle dage”.
Pé bestyrelsens vegne
Fordr 2020, Solveig



Referat af generalforsamling

i Montebellos Vennekreds 13. juni 2020 i Hou

Dagsorden
1. Valg af dirigent
Per
2. Valg af referent
Lene
3. Valg af stemmeudvalg

Ikke behov for stemmeudvalg

Fremlaeggelse og godkendelse af be-
styrelsens beretning

Dags dato 890 medlemmer i FB
gruppen. Medlemstallet i selve for-
eningen er jeevnt faldende, og ar-
rangementer er blevet aflyst pga.
manglende deltagere.

Der har veeret givet statte til musi-
kalsk oplevelse pa Montebello og
spgt om stgtte til kulturelle aktivi-
teter.

Bladet kgrer stille og roligt, lederen
pa MB, Karen er flittig til at levere
nyheder fra stedet.

Beretningen blev godkendt

Fremleeggelse og godkendelse af
regnskab

Solveig gennemgik arsregnskabet,
der er revideret og fundet i orden.
Der har veeret lidt faerre indtaegter
end budgetteret og ingen udgifter
til arrangementer og bestyrelses-
mgader. Der er ikke blevet overfart
penge til MB men belgbet over-
fores til naeste regnskabsar. @ko-

/.

nomien er paen og der er fortsat
penge til donationer.

Regnskabet blev godkendt med
applaus.

Indkomne forslag
Der er ikke indkommet forslag.

Fremtidigt arbejde

Per spurgte, om man kan generere
penge via FB. Det er dbenbart lidt
besveerligt og kraever en del tilla-
delser. Skal der samles penge ind
pa den made, skal det ske i samrad
med Karen, ud fra, hvad de mang-
ler. Solveig seetter en omtale af FB
gruppen i bladet.

Solveig har faet lov af DHF lokal-
afdelingen Aarhus-Randers til et
arrangement med titlen "Udeliv”
til efteraret. Vi kan invitere vores
medlemmer med. Der laves en ef-
terars- vinter- og forarstur. Dato-
erne ligger ikke fast endnu. Der er
flere arrangementer, der kan tilby-
des til vores medlemmer.

Solveig har booket et par huse i Dr
Ferieby til et arrangement: week-
end med forplejning” Der er julear-
rangement sidst i november, som
vi inviterer til. Solveig laegger alle
tilbuddene ind i bladet.

Der kan laves et arrangement pa
Dagmar - evt. naeste ars general-
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Referat af generalforsamling

forsamling. Lene og Per laver ar-
rangementet.

Lene sporger til, om der er en
smertegraense for, hvornar forenin-
gen ikke lengere giver mening.
Solveigs og Pers smertegraense gar
ved udgivelsen af et blad og mu-
ligheden for at stgtte MB. Der kan
stadig laegges opslag op pa FB, der
reklamerer for foreningen.

Fastlaeggelse af budget og vedtagel-
se af kontingent

Kontingentet er 150 og det fasthol-
des. Solveig fremlagde budgettet,
der blev rettet til og derefter god-
kendt.

Rejsetema

Oprindeligt havde vi forestillet os
et stort rejsetema med oplaeg fra
bl.a. Sus Travel som treekplaster til
generalforsamling, men i disse co-
ronatider passer alle pa sig selv og
hinanden. Vi var kun fa medlemmer
til stede, og temaet blev reduceret
til et par sma indlaeg, hvor vi sa Kurt
Trends film, harte Birgits bidrag, som
du genfinder her i bladet, og lidt om
Kenneths tur pa Caminoen, der ogsa
er med i dette blad. Kurts film ligger
pa vores Facebook, der hedder MON-
TEBELLOSVENNEKREDS.DK.
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9. Valg af kasserer, Solveig er pa valg
Solveig blev valgt

10. Valg af 1 - 2 bestyrelsesmedlemmer
Der var ingen opstillingsmulighe-
der til stede

11. Valg af 1 - 2 suppleanter
Lene er pa valg og blev genvalgt

12. Valg af revisor og revisorsuppleant
Maja og Anne er pa valg og mod-
tog begge genvalg

13. Eventuelt
Der er deadline pa bladet straks og
beretningen og referatet kommer
med. Der kommer en del rejsebe-
retninger ogsa.

| sidste blad kunne du laese om Kurts
ophold pa Montebello farst pa aret.
Vi sa ogsa den lille video, personale
og patienter deltog i for at udtrykke
begejstring over at vaere nomineret
til Patienternes Pris, som ogsa blev
omtalt i sidste blad.

Som bladets redaktgr modtager jeg
ogsa gerne DIT bidrag til bladet, skriv
pa sol1920@gmail.com

Nyd sommeren og nye rejsedromme
Solveig



Et lille input til rejsetema

Da vi i sin tid planlagde generalforsamlingen gnskede vi samtidig at holde et
temamode om rejser med saerlig fokus pa tilgeengelighed og evt. mulighed for
treeningsophold. Alt det udsaetter vi til en gang ud i fremtiden, men der kom en

reaktion fra det sonderjyske:

Kaere Solveig

Et lille input til rejsetemaet til generalforsamlingen:

Jeg var pa et dejligt ophold pa Monte-
bello i 2014. Det animerede mig til at
tage til Spanien hver vinter siden, da
klimaet dernede ggr sa godt for min
krop og sjeel. De farste ar havde jeg mit
barnebarn med, sa det ngd vi sammen
i fulde drag, da jeg havde lejet en bil
med automatgear dernede, sa vi kunne
komme ud og se noget forskelligt. Det
ene ar derefter havde vi ogsa hans mor
og min daveerende svigersgn med,
hvor jeg ogsa havde lejet bil.

Det seneste ar jeg var der, tog jeg hele
tre uger ganske alene, hvor jeg sa tillod
mig at leje en hgjere bil dernede. Det
var virkeligt en lettelse. Og man kan
fint klare sig alene dernede, da alle er
enormt hjaelpsomme. Jeg har aldrig
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tidligere madt et sa venligt og hjeelp-
somt folkefaerd som i Spanien.

Jeg er handicappet pa venstre arm og
ben, sa jeg ville ikke fa set meget af
alle de oplevelser, der er dernede, hvis
jeg ikke havde en lejebil. Det giver en
enorm frihed og ingen tidspunkter
eller noget, man skal passe (udover
abningstider), som jo ellers kan veere
sveert med en krop, man ikke helt kan
regne med fungerer lige pa et bestemt
tidspunkt. Med bilen kan man jo bare
kare tilbage til hotellet og prave igen,
nar det gar bedre.

Derudover havde jeg altid handicap-
skiltet med fra DK, sa jeg kunne parke-
re taet pa alt. Jeg havde ogsa min egen
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GPS med hjemmefra, som jeg var sik-
ker pa, jeg kunne finde ud af at bruge.

Sa min anbefaling til rejsende er: Lej
en bil og kom ud se de mange, dejlige
steder rundt omkring. Derudover kan
det ogsa blive meget lettere og billige-
re at kebe ind, sa man kan leve meget
billigere dernede. (Jeg/vi har altid kun
haft opholdet pa hotellet - ingen mal-
tider bestilt pa forhand). Der har dog
veeret dage, hvor jeg/vi har spist pa ho-
tellet alligevel og bare slappet af der.

Venlig hilsen Birgit Nielsen,
Broager

Sikke dejligt, du tog dig tid til at skrive.
Mange tak for det -
hvilke hoteller har du boet pa?
Og ma jeg evt. fa et par billeder og
bringe dit fine skriv i bladet?

kh og god weekend
Solveig

Og Birgit svarede:

Jeg boede hver gang pa Hotel Poly-
nesia, som hgrer under Holiday World
https://youtu.be/iYMpuPsx8Kc.

Her var alt helt OK, alle var altid meget
hjeelpsomme, uanset hvilke proble-
mer, vi/jeg lgb ind i og uanset hvad vi/
jeg segte rad om og hjzelp til. Den ene
gang fik jeg endda hjeelp til at fa byttet
den lejebil, jeg havde faet i lufthavnen,
da jeg ankom, da jeg havde sveert ved
at bruge den med mine handicaps. Det
ordnede de lige telefonisk fra receptio-
nen, sa jeg kunne kgre til lufthavnen
dagen efter og bytte den.

Der er bade helpension og halvpen-
sion pa Polynesia, og hvis man ikke har
valgt noget af det, kan man alligevel
kebe maltiderne enkeltvis i restauran-
ten. Det gjorde vi engang imellem, hvis
vi var trette og bare havde lyst til at
slappe af pa hotellet.

Fotos hentet pad nettet, sh.
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Onsdag den 2. september mades vi
med madpakker, boltrer os pa stier, i
klitter og pa karestolsegnet badebro,
laver forskellige former for udetraening
og energitreening, hygger med en kop
kaffe og svalende drikke undervejs og
slutter dagen af med en grillpalse m.m.

Energitraeningen, der ledes af June
Skaaning, kan udfgres gdende/staen-
de, siddende eller liggende. Der er bol-
de, stole og treeningsmatter til udlan. Vi
spritter af far og efter brug.

June tager udgangspunkt i
Yoga, Pilates og Qi Gong og
tilpasser ud fra deltagerne.
Har du brug for at komme
ned i gear eller op i tempo?
Mgad op og veer med!

Alt vil foregd med mulighed
for to meters afstand, og vi
forventer, at alle er med til
at sarge for en sikker og rar
stemning. Er du ikke rask i
dagene op til, s meld afbud
og fa dine penge tilbage.

Tid: Onsdag den 2. september kl. 12 — 19 med fleksibel mgdetid

Energitreeningen starter kl 13.30 og gentages maske kl. 15.30

Sted: Mgdestedet, Dronningens Ferieby 1, 8500 Grenaa

Tilmelding senest onsdag den 26. august pa ulykkespatient.dk eller polio.dk

Pris: 100 kroner, hjeelpere gratis (hjeelpere kan ikke forvente at

deltage i treeningsdelen)

Mere info hos Solveig pa oestjylland@ulykkespatient.dk eller 41 17 29 45,

helst mail eller sms

13




Hundeejerei

Benalmadena

- skal beere seebevand

[I—

H deejere i Benalmad,m : 1
b;:e saebevand A skay

| stort set alle byer udstedes der | dag
deejere, som ikke flerner deres hund;% i e,

| aenal taser man nu ydetligere et giriq, i"‘“" %

medbrlnge'en" s
hurtigt kan rense

blandt flere hundeejeg
man har en flaske med

lufter sit husdyr, men i
det nu lov, og der udstedes &
ke overholdes. Kommuﬁé‘ii

it 4 akre en renere by uden d&rl
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| de fleste spanske byer udstedes der bader til hundeejere, som ikke fjerner deres
hunds ekskrementer. | Benalmadena har man sidste efterar valgt at tage yderlige-
re et skridt og gjort det obligatorisk for hundeejerne at gere rent, hvor deres hund
har urineret. Derfor skal alle hundeejere nu medbringe en flaske med sabevand,
sa man let og hurtigt kan rense efter sin hunds "toiletbesag”. Det er ikke nogen
ny opfindelse, mange hundeejere har gjort det af sig selv, men i Benalmadena er
det nu lov, og der udstedes bader, hvis pabuddet ikke overholdes. Kommunen
gnsker med den nye lov at sikre en renere by uden darlig "duft”af hundeurin, som
specielt kan vaere markant efter lange perioder uden regn.

\
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Mi Camino

Af Kenneth @rbasek

For en hel del ar siden herte jeg for
forste gang om Caminoen i Spanien.
Jeg teenkte, "Det vil jeg preve!” og gik
straks i gang med at undersgge nzer-
mere. Det viste sig, at rigtig mange af
mine bekendte vidste vaesentlig mere
om Caminoen, end jeg gjorde.

Blev forst ved tanken

Jeg blev fortalt, at Caminoen er ind-
rammet af den smukkeste natur, flotte
katolske kirker og spaendende, nord-
spansk kultur. Jeg fik ogsa beretnin-
ger om oplevelser af naermest religigs
abenbaring.

Jeg var selvfglgelig usikker pa, om det
kunne lade sig gere. Kunne jeg klare
Caminoen i kgrestol? Hvordan var det
med indkvartering, toiletforhold og
bagage?

Jeg tog nu ikke mine undersagelser
rigtig alvorligt, for jeg vidste ikke, om
jeg turde tage springet. Sa det blev ved
tanken i mange ar frem.

Vakt til live i en luksusudgave

En dag pa mit tidligere arbejde i Huset
Venture spurgte min chef, om jeg ville
have en billet til en rejsemesse i Kad-
byen. Jeg sagde hgfligt ja, men var ikke
sikker pa, om jeg ville tage derind. Det
gjorde jeg nu alligevel, og her stadte
jeg pa rejseselskaber, som udbad ture
pa Caminoen. Min gamle interesse

B <) | . Ay
De to vandrere, André og Adam, kom mig
til undsaetning og hjalp mig pd dag 2.

blev straks vakt til live. Jeg fandt ogsa
ud af, at der ikke blot er én, men flere
Caminoer i Spanien, og alle farer til
pilgrimsbyen Santiago. Inden jeg for-
lod messen, var jeg fast besluttet pa at
gennemfgre Mi Camino, som jeg sene-
re dgbte den.

Jeg valgte rejseselskabet “Spain is
more”, der udbyder en luksusudgave,
hvor bl.a. ens bagage bliver bragt fra
hotel til hotel. Det fljernede straks et af
mine problemer. Nu kunne jeg ngjes
med min rygsaek bag pa kerestolen
med de mest ngdvendige ting - ud
over pas og penge - som jeg skulle bru-
ge pa vandringen.

En rejsefzelle
Jeg havde taenkt meget over at tage
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Mi Camino

turen alene, for det er jo en tur, hvor
man - som jeg havde faet fortalt - kan
fa en slags abenbaring. Og det er jo
godt at nyde den alene. Men jeg var
lidt usikker pa, om jeg kunne klare den
ved egen hjeelp. En straekning pa 20 -
30 km om dagen i et bjergrigt omrade
med stigninger op til 365 m om dagen
og ned igen - hele tiden. Jeg spurgte
derfor flere, om de ville ga turen sam-
men med mig. Det blev én af mine
tidligere tillidsmandskollegaer fra Aal-
borg, "Anita’, som jeg havde madt pa et
kursus, der sagde ja.

120 km pa fem dage

Sammen med Spain is More planlagde
jeg turen. Rasmus fra rejsebureauet
syntes, det var spendende, at jeg ville
kaste mig ud i Caminoen i kgrestol.
Mine betingelser var bl.a., at jeg ville
indkvarteres pa kerestolsegnede vae-
relser med adgang til toilet og bad.

Rasmus vendte tilbage med et forslag
til en rute, der gik over Sarria - Porto-
marin - Palas de Rei - Azura - A Rua
— Santiago De Compostella. En tur pa
ca. 120 km over fem dage. Populaert
kaldes den Camino de Santiago Light.
Den er kort og gar gennem et rimeligt
fremkommeligt terraen. Ikke mindst
har ruten tilgeengelige indkvarteringer
(inkluderet morgenmad og med tilkab
af aftensmad). Afrejsedato blev fastlagt
og billetterne kgbt til afrejse den 10.
maj 2018.
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Dag 1. Kebenhavn - Madrid - Sarria
Dagen oprandt, og allerede farste dag
blev min beslutning udfordret. For luft-
havnspersonalet undersggte min ko-
restol for at se, hvor motoren sad. De
kunne slet ikke forestille sig, at jeg skul-
le kgre Caminoen uden motor. Som
eneste hjelp havde jeg valgt at tage
min FreeWheel med mig pa rejsen til
korsel pa de flade straekninger, og den
var ogsa super god til ned ad bakke.

| Madrid blev vi hentet i lufthavnen og
kart til vores farste hotel pa ruten, hvor
vi ankom en halv time efter kakkenets
lukketid. Men de abnede kgkkenet for
0s og serverede tre retters menu og en
flaske vin. Og da vi kom op pa veerelset,
var det ganske rigtigt et handicapvae-
relse. Det var en god start.

Dag 2. Sarria - Portomarin
Vi startede med den skenneste mor-

Spain is more.




Mi Camino

genbuffet efter at have afleveret vores
bagage, som blev hentet inden kl 8.00
ved receptionen. Nu var vi klar til Mi
Camino.

Man kan ikke tage fejl af ruten (en
sandhed med modifikationer, skulle
det senere vise sig). Pa vejen er der ma-
let gule pile, og der er skilte undervejs
pa hele ruten. Rejsebureauet havde
anbefalet, at jeg tog cykelruten, da den
er mere tilgengelig. Men det farste,
der mgdte os pa ruten, var en vej med
en naesten 45 graders stigning, og jeg
taenkte: "Den skal jeg ikke bestige!”

Vi valgte derfor vandreruten, hvil-
ket maske ikke var et godt valg, for vi
skulle passere en ussel bro bygget af
kampesten. Bedst som vi havde klaret
de mange stentrin, skulle det vise sig,
at det blev nok lidt mere besvaerligt
end farst antaget. 500 meter laengere
fremme sad jeg pludselig fastklemt
med det ene hjul mellem to starre
sten. Heldigvis kom der nogle vandrere
og en turistfgrer forbi, og blandt dem
var André og Adam, som hjalp mig fri.
Uden dem havde jeg nok siddet bag et
tree og tudet endnu.

Vi fulgtes videre sammen ad ruten, og
da vi senere kom til en stigning mel-
lem klippesten, store treergdder og
vandlgb, der skulle krydses, var det rart
med deres hjelp. Mens André skub-
bede mig, trak Adam mig med et reb,
som han havde med i sin rygsaek. Hel-

S .

Lykken er at nd endnu en top.'

digt for mig. Stigningen var 130 meter
med en leengde pa 70 meter over tre
stigninger. Det blev en meget hard ud-
fordring og samtidig skreemmende, for
der var ikke noget raekvaerk at gribe i,
nar jeg kom for taet pa kanten. Vi kom
op, og jeg fik taget et billede i selskab
med mine to nye venner.

Vi kom frem til den farste cafe pa turen,
og man bliver overrasket over, hvad en
kop varm kakao kan ggre ved én. Da vi
skulle videre, foreslog Adam, at vi skul-
le ga en anden vej end de andre, fordi
den kommende streekning gennem
skoven ville blive meget barsk. Sa vi gik
til venstre, mens de andre gik til hgjre,
og vores veje skiltes.

Vi skulle have vandret 22 km pa vores
2. dag, men da vi valgte en anden rute,
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Mi Camino

samt at vi undervejs ogsa gik forkert,
blev det en omvej pa naesten 15 kmii et
meget bjergrigt omrade. Naturen om-
kring os var meget smuk. Den eneste
ulempe var, at vi nu gik pa vejen med
biler og ikke inde i skoven. Det var dog
betydelig lettere at komme frem, og
Anita var god til at give et skub pa de
stejle straekninger. Vi aftalte, at hver
gang vi kom til en top, sa kerte jeg i
forvejen ned ad, og sa mgdtes vi igen
pa vej op til den naeste top ... eller det
naeste "bjerg!”

Pa et tidspunkt kom vi til et skilt med
en gul cykel pa. Det viste til hgjre vaek
fra vejen, hvor der foran os var en super
stigning. Samme stigning, som havde
skraeemt mig, ferste gang jeg sa éniden
kategori. S& min logiske hjerne sagde:
"Vi snupper cykelruten.’ Vi kom ind i et
meget naturrigt omrade. Det viste sig
at veere en dal, som gik nedad over 245
meter. Det kom lidt bag pa mig, at nar
du er gaet ned i en dal, sa skal du ogsa
op af den. Dér var vi ved at knaekke
begge to.

Da vi endelig kom op fra dalen, kom vi
til en cafe, der serverede den laekreste
salat, og vi bestilte en cola til. Jeg, som
normalt ikke drikker cola! Men den her
gik lige i hjertet med fornyet energi.
Fra cafeen kunne vi se Port Marin. Mel-
lem os |a en flod, og der var stadig godt
fem-seks km frem til hotellet, hvor vo-
res naeste overnatning ventede. Men
med aftensmad og en seng i vente, kla-
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rede vi den sidste straekning og ndede
frem efter at have tilbagelagt naesten
37 harde kilometer. Den nat sov jeg
helt fantastisk.

Dag 3. Portomarin - Palas de Rei

Vi startede tidligt, da bagagen skulle
veere klar i receptionen kl. 8. Vi spiste
morgenmad pa hotellet og sa af sted.
Vilagde ud med at ga forkert. Fordelen
ved at gd forkert er, at man far set me-
get mere, og det var faktisk en hyggelig
lille by, vi ndede frem til, inden vi opda-
gede, vi gik den forkerte vej. Heldigvis
var der nogle lokale, som herfra viste
0s pa rette ve;j.

Vi matte tilbage over floden, som vi
havde krydset, nu bare over en anden
bro. Det regnede lidt, men ikke noget
af betydning, og der var smukt. Pa

| 765 meters hgjde efter en 10 km kon-
stant stigning i regnvejr og kulde.




Mi Camino

modsatte side af broen begyndte ve-
jen med en stigning. En stigning, der
strakte sig over 10 km med op til 365
m. Pa vej op begyndte det at hagle, og
temperaturen faldt til -6 grader. Det
var koldt! Vi var rejst fra Danmarks i 22
graders varme til det varmere Spanien,
sa det kom bag pa mig. Nu sad jeg i
frostvejr i 765 meters hgjde og havde
kun taget T-shirts med til rejsen. Pa den
forste cafe, som vi kom til, fik vi varm
kakao og omelet. Det gjorde godt. Her
mgdte vi mange andre vandrere og hil-
ste med "Bon Camino”.

Heldigvis var vejret meget skiftene. So-
len kom og terrede mig mellem hagl
og regn, sa jeg taenkte pa sangen "Lille
Peter Edderkop.” Men sikke en natur,
den kunne jeg sagtens blive forfalden
til - neeste gang med regntgj i baga-
gen!

| Palas de Rei var hotellet i ét plan, og
bade toilet og bad var fuldt tilgeenge-
ligt, sa her fik jeg mig et dejligt varmt
bad efter en kold og frysende dag.

Dag 4. Palas de Rei - Azura

Turen havde ikke de helt store stignin-
ger, men til gengaeld skulle vi ifglge
kortet ga 32 km. Selv om stigningerne
ikke er mere end 65 meter pr. bakke, sa
kan det godt veere hardt, nar bare der
er mange nok, hvilket der var.

Dag 5. Azura - Santiago
Den sidste lange vandretur pa i alt 18

Kun lige begyndt, med naesten 100 km
foran mig, startede ruten i et kuperet ter-
reen.

km mod vores endestation, bjergbyen
Santiago. Her ventede os en stor ople-
velse; messe i byens smukke katedral.
Messen er gratis med et Pilgrimspas, sa
vi skulle naturligvis have vores pas.

Santiago er meget smuk, og midti den
UNESCO bevaringsvaerdige by finder
man den enorme og historiske kate-
dral. Byen ligger hgjt, og uanset hvil-
ken vej man vender gjet, ser man stejle
gader. Kontoret, hvor man skal hente
sit Pilgrimspas, befandt sig naturligvis
ned ad en stejl gade. Men jeg havde
faet nok af bakker og orkede ikke flere,
sa jeg gav Anita mine papirer, sa hun
kunne hente begge pas. Men den gik
ikke. Hvis jeg ville have mit pas, matte
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Spain is more.

jeg selv mgde op. Overrasket blev jeg,
da kontorets ansatte, der sad og skrev
pas ud, alle kom hen for at trykke mig
i handen. Jeg var den farste kgrestols-
bruger, som havde gennemfgrt Ca-
minoen, fortalte de. Vi overnattede to
naetter i Santiago, og messen var en
meget smuk oplevelse.

Stor oplevelse

Efter syv dage og mere end 150 km i
det meget kupererede, spanske terraen

PRAKTISK

sidder jeg tilbage med en fantastisk
stor oplevelse, som har pavirket alle
mine sanser.

Om jeg ville gare detigen? Ja! Dog ikke
samme rute og maske i et andet land.
Efter min tur i Spanien har jeg nemlig
fundet ud af, at der er flere hundrede
Caminoer. Jeg skal bare finde ud af,
hvilken Camino, der skal vaere min nae-
ste.

Alle hoteller har ikke bade tilgaengeligt toilet og bad, sa jeg vurderede, at
toilet var vigtigst (det vil flere laesere nok vaere enige med mig i). Frokosten
spiste vi ude pa ruten, hvor man kan droppe ind pa en cafe, som der er

mange af, og de har overraskende nok alle handicaptoilet. Undervejs fandt
vi ogsa hyggelige steder lidt vaek fra ruten med lokal mad, hvilket gav an-
derledes og spaendende smagsoplevelser.

Camino de Santiago Light er den korteste distance, man kan vandre, sa-
fremt man @nsker at opna ‘La Compostelana’ - pilgrimsbeviset.
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Rabjerg Mile

Af Solveig Hansen

| over 10 ar har der midt i sommerfe-
rien vaeret lagt kegreplader op til og i
milen, sa vi med handicap og fx kare-
stol og/eller barnevogn kan komme op
og nyde det helt seerlige, sandblaeste
landskab.

Kgrepladerne starter, hvor p-pladsens
asfalt slipper op og fortsaetter 3-400
meter op i vandreklitterne.

Der vil blive skiltet om retningslinjer i
forhold til corona.

P-pladsen har handicaptoilet og mad-
pakkeomrade, men vi er usikre pa, om
toiletterne er abne til den tid, da Natur-
styrelsen ud fra et forsigtighedsprincip
har aflast mange af sine toiletter dette
forar.

o,

Tirsdag til fredag i uge 29 er der karepla-
der i vandreklitterne, men pladerne san-
der hurtigt til, sG det er en ongoing op-
gave at holde dem synlige og brugbatre.

f!» 7

SR
Endda med de udlagte kareplader kan det vaere anstrengende at komme op i Rébjerg
Mile pd egen hdand.
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Slut med kabinekufferter som en del af
Norweigans billigste flybilletter

For at sikre hurtig af- og pastigning, har
Norweigan droppet at give passagere-
ne med de billigste billetter mulighed
for "automatisk” at have en kabinekuf-
fert med til placering over saedet.

Du ma stadig medbringe handbagage
(30 x 20 x 38 cm og max 10 kilo), dog
skal den kunne anbringes under saedet
foran dig. Du kan ogsa stadig medbrin-
ge en kabinekuffert, men det koster
ekstra. Kan tilkabes op til fire timer for
afgang.

/! / /=

/
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Sh/kilde: La Danesa (neerlees altid geel-
dende regler for enhver rejse)

PS: | disse coronatider opfordrer Nor-
weigan til at begraense meaengden af
hdndbagage, du tager med om bord og
anbefaler, at du checker din hdndba-
gage ind, hvis det er muligt. Desuden vil
brugen af mundbind veere obligatorisk
for bade passagerer og crew om bord - i
trad med anbefalingerne fra de europeei-
ske luftfartsmyndigheder (EASA) som et
smitteveern for at sikre alle en tryg rejse.
Sh/kilde: Norweigans Nyhedsbrev, der
oplyser, at Kbh-Malaga-flyvninger star-
ter 1. juli
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