CTRF

CTREF - Cancer- och Trafikskadades
Riksférbund — startades 1978 av tvd mén
som drabbats av en trafikskada respektive
cancer. Nér de var medicinskt fardig-
vardade behovde de mer stod for att
komma tillbaka till vardagen 4n vad sjuk-

aem varden kunde erbjuda. De startade d&
CTRF med syftet att hjdlpa ménniskor pa vig tillbaka.

Idag stodjer CTREF flera rehabiliteringsprogram &ver hela
Sverige som ser till hela méinniskan. Vi har sedan starten
hjélpt mer 4n hundratusen personer.Vi ér nu glada att vara
med och stédja Mitt-i-Livet-veckor pad Méilargarden Rehab
Center. Till dessa veckor kan du ans6ka om bidrag hos oss.

CTREF ér en non-profit-organisation och ir beroende av
insamlingar och donationer for att kunna fortsétta hjilpa
fler som drabbas av cancer eller trafikskada. Alla dr vidlkomna
att hjilpa oss att hjdlpa. For mer information, kontakta
oss pa telefon

ot CANCER & TRAFIK-
08-522 001 00, eller &£ 4;’3
¢ CIQF > | SKADEFONDEN

ga in pa var hemsida, o
SEoreSS Hjélper méanniskor pad vigen tillbaka

www.ctrf.se.

Stiftelsen Milargarden Rehab Center startade sin verksamhet
1971 och har tagit emot tusentals ménniskor for rehabilite-
ring. Nu ér vi glada att ocksd kunna vilkomna nya grupper

— bland annat kvinnor efter brdstcancerbehandling till
Mitt-i-Livet-veckor.

Malargarden lagar traditionell husmanskost men under
senare ar har ocksa det nya koket gjort sitt intdg. Det har
resulterat ibland annat GI-veckor och i koket finns en enga-
gerad och kunnig kokschef. Maten serveras i den lugna och

MOW Halsa

Mitt-i-Livet-veckorna har funnits sedan
2005 och vi ér nu glada att kunna erbjuda
dem i samarbete med Milargarden Rehab
Center och CTRF.

Under en vecka far du hjilp att titta pa
din situation med fokus pa hélsa och att
ta hand om dig sjilv. De pusselbitar som
vi tittar pa dr matvanor, rorelsevanor, vila, sémn, relationer
och gemenskap samt hur det ser ut i din tillvaro. Vad vill
du behilla, vad behover du fordndra? Veckan sar fréon, men
framfor allt 4r det en mojlighet att ladda batterierna.

Var affdrsidé dr professionellt livsstdd. Det kan handla om
terapi for att hitta nya vigar och komma igang efter perioder
av svarigheter, kris eller sjukdom. Det kan ocksa handla om
coaching i samband med utmaningar pa jobbet. Vi arbetar
individuellt, med grupper och som konsulter inom héilsa

och kommunikation.

vackra matsalen dér det ocksa finns 6ppen spis som vi eldar
i pa host- och vinterkvillar. Utanfor matsalen finns en stor
altan som vetter mot Mélaren, ddrav namnet Mélargarden.

Fran Stockholm tar det ca 40 minuter med bil, till Uppsala

ungefir lika linge. Lokalerna dr skriaddarsydda for verk-
samheten och ir naturskont beldgna med skogen bakom
husknuten. Hir finns gym, gymnastiklokaler, hobbylokaler,

varmvattenbassidng, massagestol och fina gidstrum med dusch/

WC pa rummet.

Vill du veta mer om Mitt-i-Livet-veckorna pa Malargarden?
Hor av dig till Suzanne Bergman pa telefon 08-5949 3630 eller suzanne.bergman@malargarden.se
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En vecka fOr brostcancerpatiente

Attt dragnosticeras med en svar sjukdom
kan vara en omtumlande upplevelse.

Nar behandhingsperioden dr fardig vill du
komma 1gang med ditt vanliga hv sa fort
som mojligt. Om kroppen inte fungerar
som den gjorde tidigare vdicks nya tankar,
vad dr det har? Varfor orkar jag inte, var-
for har jag ingen inspiration? Du har ingen
aming vilken hjalp du behover for du vet
inte riktigt vad det dr du saknar, ndr allt
borde vara bra.

For frisk for sjukvarden, for svag for
arbetslivet, inte mycket energi 1 varken
kropp eller sjdl brukar beskriva kanslan
efter avslutad behandlingsperiod ganska
vdl. At trdffa andra 1 hknande situation
dr lakande och starkande. Under en vecka
erbjuder vi pa Mdlargarden Rehab Center,
1 samarbete med MOW Halsa, mojlighet
till rekreation och aterhdmtning for kvin-
nor som har haft brostcancer och pa vdg
tllbaka nll ett aktivt liv. En mojlhighet att
komma igang, komma tillbaka eller bara
landa 1 att man dr igenom sjukdoms- och

behandlingsperiod.

Livskvalitet ar att hitta ater till hilsa

Att fi en cancerdiagnos dr ett hért slag och en omtumlande
upplevelse. Under Mitt-i-Livet-veckan far du verktyg och
hjalp for att hitta tillbaka till styrka och energi i bade kropp
och sjdl. Att ldka kroppen édr ett langsamt arbete som frestar
pa bade ditt och omgivningens talamod. Utan hjalp ér det
mycket svarare att hitta fungerande strategier som tar dig
framét. Under veckan far du mer forstaelse for varfér du
mar som du gor och insikt vad du sjilv kan paverka for att
ma lite béttre.

Gruppens stiarkande kraft

Det ér ldkande att tréffa likasinnade. Modern forskning visar
att gruppstdd ar en viktig del for att hitta tillbaka till energi i
kroppen. Du far tréiffa andra kvinnor som har gjort liknande
erfarenheter, du kanske kdnner igen dig i ndgon annan, dela
erfarenheter och fa 6kad forstaelse for att viagen tillbaka dr
en langsam resa. Ingen grupp ér den andra lik, for hér ar vi
med vara olikheter. Det brukar bli mycket skratt.

som ska tillbaka till vardagslivet.

Vad iar Mitt-i-Livet-veckor?

Mitt-i-Livet-veckorna ér utvecklade for kvinnor som har haft
brostcancer — av kvinnor som har haft brostcancer. Idén ar
att forlinga vardkedjan och ge mojlighet att under en vecka
fa arbeta med vad just du behover for att hitta tillbaka till ett
aktivt liv. Att fa forstaelse for vad det d4r som hénder i krop-
pen, varfér och vad man kan gora for att komma vidare.

Vilj bland manga olika aktiviteter

Hir finns stavgdng, promenadslingor, vattengymnastik,
avslappning, qi gong, gruppgymnastik, gym, hobbylokal och
utflykter. Vill man sitta framfor brasan och blédddra i en tid-
ning eller ldsa en bok gar det ocksa bra.

Sa har ser ett ungefarligt veckoprogram ut:

Sondag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
07.30-09.00 Frukost Frukost Frukost Frukost Frukost
09.00-09.30 Samtal i gruppen | Gruppgympa Gruppgympa Gruppgympa Gruppgympa
10.00-12.00 Samtal i gruppen | Samtal i gruppen | Samtal i gruppen | Samtal i gruppen | Samtal i gruppen
12.00-13.00 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch

Enskild

sjukgymnastik 2 Basséngtraning, = Bassangtraning,
13.00 el Stavgang avslappning Kroppskdannedom avslappning

eftermiddagen
15.00 Ankomst Qi-gong
15.30 Avslappning Avslappning Kostinformation
17.00 Middag Middag Middag Middag Middag

Egen traning/reflektion/spontana méten i grupper.
Aktivitet i kreativ verkstad eller dylikt. Hemresa

19.30 Fika Fika | Fika Fika | Fika

Vem leder veckorna?
Ansvariga for veckorna ar verksamhetschef Suzanne Bergman och

gruppledare Carolina Welin som ocksa har skapat konceptet. Pa Mélar-

garden Rehab Center finns duktig personal med lang erfarenhet, bl a
sjukgymnaster, kostradgivare, fritidsledare, arbetsterapeuter, kurator,
sjukskoterskor, underskoterskor, lakare, psykologer och kékspersonal.

Vad kostar det?

Kostnad for en veckas internat & 15 000 kr. Da ingar helpension och
du bor i enkelrum med dusch/wc. Vi kan fakturera arbetsgivare eller

forsakringsbolag men du kan ocksa betala privat eller stka bidrag till
del av kostnaden fran CTRF, Cancer- och Trafikskadades Riksforbund.



