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Mod nye ressourcer

Aktiv ferie for tidligere kraeftpatienter
6.-13. september 2019

Se mere pa clublasanta.dk



Beskrivelse og malsaetning

Club La Santa og idraetsforeningen PACT udbyder igen en temauge
specielt for personer, som har afsluttet behandling for en kreeftsygdom,
0g som gnsker at laegge afstand til sygdommen fysisk og mentalt.

Ugen er tilrettelagt af og afvikles sammen med
nogle af landets fgrende eksperter inden for
forskning i fysisk aktivitet og kreeftrehabilitering.

Ideen

Ideen er at inspirere den enkelte til at bruge

sin erfaring fra sygdomsforlgbet til at udfordre
sig selv fysisk og seaette nye mal for sin sund-
hed i ordets bredeste forstand. Det betyder,

at formalet med ugen er at rette fokus pa den
enkeltes fysiske potentialer. Netop fordi alle der
deltager i ugen, ved hvad det vil sige at have haft
en kreeftdiagnose, kan vi i feellesskab fokusere
pa sundhed frem for sygdom. Vi vaelger bevidst
at anskue kraeftsygdom som en anledning til at
sgge og finde nyt mod og ny styrke bade fysisk
og psykisk. Samtidig anerkender vi, at der kan
veaere barrierer for fysisk aktivitet, nar man har
haft en kraeftdiagnose, og at disse barrierer
bedst kan nedbrydes i samvaer med ligestillede

og under supervision af fagkyndige og erfarne
specialister.

Om ugen

Ugen tager afsaet i, at fysisk udfoldelse kan og
skal veere et mal i sig selv. Hermed mener vi, at
meget af den usikkerhed, som man kan opleve
som tidligere kraeftpatient, kan afhjeelpes igen-
nem fysisk udfoldelse og leg samt i den positive
konkurrence med en selv. Se programmet for
ugen her i haeftet. Vores hab for ugen er, at
deltagerne kommer hjem med ny tiltro til egne
ressourcer og fornyet bevidsthed om glaeden
ved at bevaege sig.

Hvad er PACT?

PACT er en frivillig og uafhaengig idraetsforening, som saetter fokus pa kraeftoverlevelse. Foreningens for-

mal er at skabe positiv opmaerksomhed omkring fysisk aktivitet og sociale feellesskaber i livet med kraeft.

Alle kan blive medlem af foreningen, og deltage i feellestraening og stille op i diverse motions- og cykel-

Igb. "Mod nye ressourcer’ ugen er et tilbud til foreningens medlemmer, men du kan sagtens tilmelde dig

ugen uden samtidig at veere eller blive medlem i PACT. Laes mere pa www.pact.dk



Det professionelle team

Julie Midtgaard
Psykolog, Seniorforsker

Uddannet psykolog fra

Kgbenhavns Universitet i
2001. Forsvarede i 2006 sin ph.d. afhand-
ling vedrgrende den psykologiske og sociale
betydning af fysisk aktivitet til kraeftpatienter
i kemoterapi (Projekt Krop & Kraeft). Siden
2009 ansat som seniorforsker ved Universi-
tetshospitalernes Center for sundhedsfaglig
forskning (www.ucsf.dk) pa Rigshospitalet.
Forskningsaktiviteter koncentreret omkring
effekten af fysisk treening pa angst, depression
og social netvaerksdannelse. Aktuel forskning
koncentreret om virkningen af lokalt forank-
rede traningstilbud og stgtte til pargrende.
Lektor pa Kgbenhavns Universitet. Initiativ-
tager til realiseringen af proof of life (www.
proofoflife.dk), foreningen PACT (www.pact.
dk) og FC Prostata (tilbud om fodboldtraening
til maend med prostatakraeft).

Christina Andersen
Sygeplejerske, forsker

Uddannet sygeplejerske i
1985 og arbejdet med kraeft-
patienter lige siden. Erfaring fra ansaettelse

som sygeplejerske pa Finsensinstituttet. Siden
hen afdelingssygeplejerske og klinisk vejleder
i Finsencenteret pa Rigshospitalet. Blev i 2001
rekrutteret som forskningssygeplejerske i
Projekt Krop & Kraeft pa Rigshospitalet (moti-
onstilbud til kreeftpatienter i kemoterapi) med
selvsteendigt ansvar for inklusion af deltagere
samt sikring af overholdelse af forholdsregler
for fysisk traening for kraeftpatienter i kemote-
rapi. Desuden forsket i kvinders oplevelse af
indvendig straleterapi. Master i Public Health
fra Kgbenhavns Universitet i 2007 og forsva-
rede i 2013 sin Ph.D. afhandling vedrgrende
indflydelse af fysisk aktivitet pa symptomer og
bivirkninger hos kraeftpatienter i kemoterapi.

Hanne Bousager Larsen
Eventkoordinator & underviser

I

Hanne Bousager Larsen. Leder,

udviklingskonsulent og undervi-
ser gennem 25 ar bl.a. egne traeningscentre, Nike,
Charlottehaven, Skodsborg Viggr Center, Club La
Santa og Well-come fitnes & spa. Eventuger pa
Club La Santa siden 1992 med bl.a. Mod nye res-
sourcer, KUN for kvinder, Senioruger etc. Afholder
yoga retreats i Malaga, Italien og pa Mallorca.
Passion for sund livsstil, treening/motion, kost og
psykologi. Formidler til det enkelte menneske, til
grupper eller gennem ledelsesfunktioner. Hannes
engagement udspringer af et gnske om at skabe
gode oplevelser og inspirere andre mennesker.

Brian Overkaer
Underviser

Brian Overkaer er én af de f@r-

ende indenfor traening, coaching

Fokus
pa sundhed
fremfor

og idraetsinnovation. Han er stifter af Intelligent
Cycling® og forfatter til 5 bgger, bl.a. “Motivation
—naimal med din traening”, ”"WATT — Traening og
Konkurrence” samt “Smuk uden Kniv”. Brian er
tidligere Green Teamer og kender La Santa som sin
egen bukselomme. Se brianoverkaer.com

Thomas Hindborg Petersen
Fysioterapeut

Uddannet fysioterapeut fra

2016. Efterfglgende arbejdet
med kraeftramte i forskellige regi: Center for
Krzaeft og Sundhed, forskningsprojektet FC Pro-
stata, treeningstilbuddet Krop og Krzeft, og se-
nest som kontaktperson og personlig traener for
cancerramte ved Wellcome fitness & spa. Finder
enorm glaede ved fysisk aktivitet og traening. At
hjeelpe og falge mennesker pa vejen mod glaede
ved en aktiv livsstil og derigennem finde, eller
genfinde, tilliden til egen krop, er motivations-
faktor for Thomas.



Programmet ‘Mod nye ressourcer’ 2019

Fredag
15.00-16.00

16.00

18.30

Lerdag

08.00

10.00-11.00
11.30-12.30
13.00

13.15-15.15

15.15-17.00

18.00-19.00

21.00-22.00

Velkomst, praesentation og
feellesaktivitet (Beach Club)

Rundvisning pa Club La Santa

Faellesspisning i restaurant
Atlantico for egen regning

Morgengymnastik, ga, lgb og
trail med Green Team og hele
underviserteamt (Poolbar)
Funktionel traening (Lawn)
Svgmning (North Pool)

Samling Stadion

Intro til MTB for begyndere
(Cykelcenter)

Intro til MTB for let-gvede
(Cykelcenter)

Foredrag: Tips om Traening
(Konference Pitera)

Stretch & meditation

Sendag
08.00-9.15

09.30-10.30

11.15
13.30-14.30
15.00-16.45

17.00-17.30

20.30

Mandag

07.30-8.30

09.30-11.30
11.30

13.15-16.00

16.00-17.00

Introduktion til styrketraening
(Fitnesscenter)

Indendgrs cykling
(Cykelsal)

Samling Stadion

Aqua jogging (North Pool)

Ketchersport (Stadion)

Relax og meditation
(Laguna)

Socialt arrangement - pool, dart

og quiz med hele underviser-
teamet (Green Baren)

Morgenlgb, trail 3-6 km.
(Stadion)

5-kamp/atletik (Stadion)

Samling Stadion

Niveaudelt racer-cykeltur
(Cykelcenter)

Svgmning (North Pool)

17.30-19.00

Tirsdag
07.30-8.00

08.00-8.30

09.30-11.15

11.15-12.45

14.45
15.00-16.00
17.30-18.00

18.00-20.00

20.30-21.30

Onsdag
07.00-07.45

Workshop: Motivation og
restitution (Konference Pitera)

TRX-treening hold 1

(Supermarkedet)

TRX-traening hold 2
(Supermarkedet)

MTB-tur for begyndere
(Cykelcenter)

MTB-tur for gvede
(Cykelcenter)

Samling Stranden

Social beachvolley (Stranden)

Relax (Vulcano)

Bespg i wellness
for egen regning

Yin yoga og meditation
(Dansestudio)

Indendgrs cykling og gode rad
til mini-trien. Opvarmning

til mini-tri pa en sjov made.
(Cykelsal)

09.30-11.00

10.00

13.00
16.00-17.00

17.30-19.00

Torsdag

09.00-11.30

13.15

13.30-15.00
15.30-16.30
17.30-18.30

19.00

Aben for deltagernes gnsker

MNR Mini Tri for alle
(Cykelcenter)

Samling Stranden
Stretch og relax (Lawn)

Workshop: Stresshandtering
(Konference Pitera)

Beach day (kajak, paddleboard,
open water svgmning) med hele
underviserteamet (Stranden)
Samling Stadion

Boldspil for alle (stadion)

Relax og Stretch (Vulcano)
Evaluering pa stranden for alle
Feelles afslutningsmiddag

for egen regning i Barbeque

Beach Club. (25 Euro)
Medbring en varm trgje

Med forbehold for aendringer
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Spergsmal og svar

Vi har forsggt at samle en del af de spagrgsmal der
matte opstd. Er der nogle emner vi ikke har rundet,

sa tov ikke med at kontakte os.

Hvad er Club La Santa?

Club La Santa har i mere end 25 ar veere

aktive feriegaesters foretrukne feriemal

under sydens sol. Sport, aktiv livsstil,
gode faciliteter, fantastisk stemning og klima
er ingredienserne i den perfekte aktive ferie.
Med mere end 30 forskellige sportsfaciliteter
samt 40 guider og sportsinstruktgrer, har alle en
mulighed for at afprgve forskellige sportsgrene
eller blive bedre til det man allerede er god til.
Se www.clublasanta.dk

Hvem kan deltage?

Er du 18 ar og er opereret for en

kraeftsygdom og/eller har modtaget

strale- eller kemoterapi, kan du deltage.
Du kan deltage uanset hvilken kraeftsygdom,
du er behandlet for. Det afggrende er, at du er
overgaet til et kontrol- /efterbehandlingsforlgb,
og at yderligere behandling (i form af opera-
tion, strale- eller kemoterapi) pa nuvaerende
tidspunkt ikke er pakraevet. Derudover er det

afggrende, at du er 100 % selvhjulpen, hvorved
menes, at du er i stand til at klare dig selv og
bevaege dig rundt uden hjaelp fra andre.

Ma jeg invitere min familie med?

Du bestemmer selv, om du vil rejse og
. bo sammen med din familie eller venner.

Medrejsende, herunder ogsa bgrn, kan
frit benytte eksisterende traningstilbud pa Club
La Santa. Pargrende er velkommen til at deltage
i samtlige traeeningsaktiviteter og oplaeg, som
er tilrettelagt hjemmefra af det medrejsende
ekspertteam.

Hvor mange pladser er reserveret til
® personer som har haft en kraeftsygdom?

Af hensynet til at sikre, at de personer,
som deltager i ugen, far en god og tryg oplevelse,
har vi begraenset deltagerantallet til 60 perso-
ner. Disse pladser fordeles efter ‘fgrst til mglle’
princippet og vi kan dermed ikke pa forhand sige
noget om alders- eller kgnsfordelingen.



Kan jeg deltage selvom jeg fysisk er
helt ude af form og ikke motionerer?
. Det er pa ingen made en forudsaetning,

at du er i god fysisk form for at deltage
i ugen. For samtlige aktiviteter gaelder, at de
tilretteleegges pa en made, sa selv personer med
lavt kondital og begraenset muskelstyrke kan
deltage. Ligeledes er det ikke en forudsaetning
at du besidder bestemte tekniske faerdigheder
eller har generel traeningserfaring. Med andre
ord, kan du deltage ogsa selvom du aldrig har
dyrket motion. Det er i gvrigt ikke udsaedvanligt,
at personer, som far en kreeftdiagnose, ophgrer
med at vaere fysisk aktive. Dermed er det heller
ikke udsaedvanligt at opleve, at man er traet og
mangler energi og fysisk overskud under og efter
behandlingen, og det er ogsa i lyset af denne
viden, at vi realiserer denne specielle uge.

Jeg trener flere gange om

ugen pa hgjt plan - vil jeg
o alligevel blive udfordret?

Ekspert- og traenerteamet bestar blandt
andre af personer, der til daglig treener men-
nesker pa hgjt niveau. Dermed vil der vaere rig
mulighed for effektiv og udfordrende traening og
inspiration ogsa selvom du allerede er i topform.

Kan jeg deltage, selvom

jeg skal opereres i foraret?

Det kan veere at du skal have foretaget

. brystrekonstruktion eller fx have fiernet

arvaev, som kraever operation. Uanset arsagen til en
evt. forestaende operation, skal der g& minimum seks
uger fra din sidste operation og til du kan begynde at
traene (igen). Dermed kan vi ikke anbefale, at du del-
tager, hvis du skal opereres senere end februar 2019.

Betyder det noget atdet er
7 flere ar siden, at jeg har afsluttet
® behandling for kreeft?

Det er ikke muligt at seette/bestemme
en udlgbsdato for de erfaringer, som knytter sig
til at fa en kraeftdiagnose, og dermed ma det
vaere helt op til dig at vurdere, om du vil deltage,
selvom dine erfaringer som kreeftpatient og med
kreeftbehandling ligger langt tilbage i tiden.

Kan jeg deltage selvom
7 jeg stadig er i behandling?
. Du skal have afsluttet din primaere

terapi) for at deltage i ugen. Derimod kan du godt

behandling (operation, straleterapi, kemo-

deltage selvom du modtager efterbehandling eller
vedligeholdelsesbehandling i form af fx hormon-
eller Herceptinbehandling. Hvis du er usikker pa,
hvorvidt evt. fortsat/langvarig behandling er en
hindring, kan du henvende dig pa mail adressen
hanne@heartevent.com, som vil formidle dit
spgrgsmal til det professionelle team.

Hvad deekker rejseudgifterne og

kan jeg soge om tilskud?

Udgifterne daekker flyrejsen og ophold pa

Club La Santa uden forplejning. Desuden
er deltagelse i de traeningsaktiviteter og oplaeg,
som er specielt udviklet for malgruppen, og som
afholdes af det professionelle team af danske
eksperter og traenere, ogsa inkluderet i prisen.
Hvis du vil sgge gkonomisk tilskud til rejsen, kan
du forhgre dig hos dit forsikringsselskab, din
pensionskasse samt din arbejdsgiver, og spgrge
om der ydes hjzelp til rehabilitering og genop-
treening. Kraeftens Bekaeempelses Radgivninger og
Kreeftlinjen (tIf. 80 30 10 30) kan veere behjzelpe-




lige med vejledning i, om der er andre muligheder
for hjaelp, eller om der er noget du skal veere
saerlig opmaerksom pa. F.eks. er det vigtigt, hvis du
modtager sygedagpenge, at du kontakter din sags-
behandler i kommunen, inden du bestiller rejsen.

ikke modtaget forsikringssum
® - kan jeg sege om friplads?
Club La Santa har bevilliget fire fripladser.

7 Jeg haringen indkomst og har

Dermed er der - blandt de 60 ledige pladser - fire
fripladser og yderligere samler Solvei Helen Jgr-
gensen ind til flere fripladser. Disse kan sgges af
personer, som ikke har de forngdne gkonomiske
ressourcer til at selv at betale for rejsen/ophol-
det, og/eller som pa anden vis kan argumentere
for szerlig behov for stgtte. Skriftlig ansggning
fremsendes til hanne@heartevent.com inden

1. juni 2019. | ansggningen skal veere der vedlaeg-
ges sidste ars arsopggrelse for at denne vil blive
bedgmt. Indkomne ansggninger bedgmmes af
det professionelle team og samtlige ansggere far
direkte besked senest 1. juli 2019.

?

sygesikringsbevis, anbefales du at tegne en pri-

Skal jeg have en seerlig
rejseforsikring?

Som ved enhver anden rejseaktivitet i
lande, som ikke er daekket af det gule

vat rejseforsikring. | og med at du pa tidspunk-
tet for rejsen har afsluttet aktiv (og primaer)
behandling, skulle der ikke vaere anledning til, at
du tegner en searlig rejseforsikring. Ved tvivl kan
du radfgre dig med personalet pa den afde-
ling, hvor du har modtaget behandling. Du har
ogsa mulighed for at kontakte en af Kraeftens
Bekaempelses Radgivninger eller Kraftlinjen

(tIf. 80 30 10 30) vedrgrende vejledning om
rejseforsikring.

?

. for at forebygge, at der opstar skader,

Hvad sker der hvis jeg far en skade?
Deltagelse i samtlige aktiviteter sker pa
eget ansvar. Vi vil ggre vores ypperste

men som i enhver anden sammenhaeng, hvor
der dyrkes meget idraet, kan det ikke udelukkes
at der vil forekomme skader. Er uheldet ude, vil
teamets fysioterapeut og den sygeplejerske, som
deltager i ugen, vurdere skaden og radgive om/
anvise behandling eller henvise til leege, som
findes pa stedet.

?

er det givet, at du vil kunne profitere optimalt af

Kan jeg gore noget selv for at
forberede mig til turen hjemmefra?
Uagtet at din deltagelse i turen ikke
forudsaetter, at du er i god fysisk form,

de mange traeningstilbud, sdfremt du allerede pa
nuveaerende tidspunkt — sa vidt muligt — er aktiv

i hverdagen. Saledes kan du med fordel allerede
nu forberede dig til turen ved at styrke kroppen
og dermed bidrage aktivt til at forebygge skader
og traeningsgmhed, men det er ikke en forud-
saetning.

kommer der en ny mulighed senere?
Det er niende gang, at der arrangeres en

7 Jeg er forhindret i at deltage i turen -

pa Club La Santa. Det er vores hab at ugen ved-

uge specielt for tidligere kraeftpatienter

bliver med at generere sa mange gode oplevelser
og positiv omtale, at der vil veere grundlag for
udbyde samme eller lignende saerarrangement

i 2020.



2 personer deler en lejlighed, hvor den

7 Hvordan skal jeg bo? Rejse, ophold og tilmelding

ene sover i stuen eller 2 i soveveerelset,

enkeltsenge. Der er ogsa mulighed for at Der er afrejse fredag morgen fra Billund og
vaere 3 personer i en lejlighed til en billigere pris, Kgbenhavn. Seneste mgdetid og rejsetider
der bliver lidt trangt, da stuen sa ogsa skal tages fremgar af rejsebeviset, som du modtager fra
i brug om natten. Mod ekstra betaling kan der Club La Santa ved booking.
bestilles en lejlighed alene. Det optimale er at
vaere 2 voksne i lejligheden, hvis man ikke kender Prisen for rejse og ophold pa Club La Santa
hinanden eller ikke har vaeret pa CLS tidligere. finder du pa www.clublasanta.dk ved at

Husk at oplyse, om du gnsker at trykke “Book nu” eller ringe til Club La Santa

76 500 400.

dele med en eller to andre fra

"",'E : - . = L gruppen — og evt. navnet/nav-

Husk at oplyse, at du/I deltager i
“Mod Nye Ressourcer”-ugen.

nene pa vedkommende. Og vi

haber, at tallet gar op i fglge

gnsker og antal deltagere,
Se mere pa www.clublasanta.dk
Der tages forbehold for fejl & aendringer

men det Igser vi, nar
vi kommer sa
langt.
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Bestil ferien allerede i dag. Ring 76 500 400 eller bestil pa clublasanta.dk



