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Har far du verktygen som
kan forandra din vardag

4 Malargarden har vi hjilpt midnga med olika diagnoser att férindra

sin livssituation till det bittre. Hos oss far du mojlighet att forbéttra

din fysik och ldra dig mer om hilsa, trining och din diagnos. Du vistas i en

vacker milj6 och himtar inre styrka fran samtal med likasinnade. Samtidigt

ser vira kockar till att du erbjuds en vilsmakande och hilsosam kost.

Aven smi steg i ritt riktning kan gora stor skillnad och med 6kad formaga

toljer oftast 6kat vilmaende och en bittre vardag. Hir kommer du att stottas

av ett motiverat team, som frikostigt delar med sig av kunskap, omsorg och

goda rad. Resten dr upp till dig.

Milargarden Rehab Center har med framgéng erbju-
dit behovsanpassad rehabilitering for olika diagnos-
grupper alltsedan 1970-talets borjan. Idag bedriver

vi specialiserad rehabilitering inom neurologi, cancer
samt lymfodem. Vi rehabiliterar dven personer som
blivit rérelsehindrade pd grund av exempelvis trafiko-
lycka, olycksfall och/eller annan sjukdom.

Vi har avtal med Stockholms lins landsting, lik-
som med andra landsting och olika kommuner.

Eftersom ménga ser rehabilitering som en inves-
tering i sig sjilva, aterkommer ménga privatbetalande
gister till Milargirden.

Vir verksamhet dr idéburen och drivs utan vinst-
syfte av en politiskt och religiést obunden stiftelse.
All eventuell vinst dterinvesteras i verksamheten.

Du hittar oss i en lugn och naturskén milj6 vid

Milaren i Sigtuna norr om Stockholm.
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Vart team tar hand om
dig fran forsta stund

om var gist kan du rikna med att bli vil omhédndertagen. Under

rehabiliteringen kommer du att omges av ett erfaret team, alla med

den uttalande ambitionen att din vistelse ska bli s bra som méjligt.

Rehabteamet bestar av likare, sjukskéterskor och
underskoterskor, sjukgymnaster, arbetsterapeut och
rehabiliteringsassistent. Vid behov kan vi dven koppla
in kurator, psykolog, logoped och dietist. De olika
professionerna medverkar i varierande grad i de olika
programmen. Hela teamet hjilper dig med din reha-
bilitering och erbjuder manga olika typer av trining,
savil fysisk som kognitiv.

Du kan alltid vinda dig till virt team. Vi dr vana
vid att mota manniskor i olika situationer och har
givetvis tystnadsplikt. Och kom ihag: inga fragor ir
for stora eller f6r sma — vi lyssnar alltid.

All rehabilitering sker pd dina villkor

Vir erfarna och kompetenta personal kommer att
gora sitt biista for att du ska lyckas med din rehabi-
litering. Tillsammans arbetar vi fram ett individuellt
program for dig.

Rehabiliteringen syftar till att oka din forstaelse for
din sjukdom och upplevd problematik. Du fir bide
teoretisk och praktisk kunskap om hur funktioner
dterfas och hur trining ska bedrivas for att ge
resultat. Triningen sker sivil enskilt som i grupp.
Vardteamets uppgift dr att tillgodose eventuellt
omvirdnadsbehov. Milet ar att du ska utfora

alla dagliga aktiviteter s sjdlvstindigt 4

som mdjligt. Vi bistir dig givetvis
ndr du behéver hjilp. Vardteamet

arbetar nira sjukgymnast och \
arbetsterapeut och stodjer dig i
din rehabilitering.
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En vilkomnande miljo

for

bade kropp och sjal

nbjudande promenadstigar i naturskdn milj6, varmvattenbassing,

gym, bastu och boende i enkelrum med egen dusch/wec. Var anligg-

ning dr skapad for att passa rehabiliteringsgister, allt for att det ska vara

latt att trivas.

Tillgingligheten stér i fokus pd Milargirden och vira
lokaler dr anpassade och byggda f6r att bedriva reha-
bilitering. Triningslokal och gym ligger ljust beligna i
direkt anslutning till skog och grénytor. Var varmvat-
tenbassing hiller en temperatur om 32-34°C, vilket
ger 6kade mojligheter till fysisk trining. Har finns
ocksi tillgang till bastu.

Samtliga lokaler ar allergisanerade och rokfria.
Alla vira rum 4r enkelrum med dusch och toalett.
Det finns dubbelrum att tillga f6r de gister som sa
onskar. I alla rum och lokaler har du ocksa tillgang till
gratis Wi-Fi.

Erfarenhetsutbyte och social samvaro

Vistelsen pd Milargarden ger goda férutsittningar for

erfarenhetsutbyte och social samvaro, dels under mal-

tider och ledig tid, dels under 6vriga fria aktiviteter.
Minga uppskattar den 6ppna atmosfiren hos

oss och deltar girna i sociala aktiviteter vid sidan av

behandling och trining. Att triffa andra som befinner

sig i en liknande situation skapar dirtill en positiv

gemenskap som ofta bidrar till bittre rehabilitering.

Vi vdarnar om miljon

Verksamheten pa Milargirden dr miljodiplomerad
enligt Stockholms Lins Landstings krav. Vi stravar
alltid efter att minska vér miljopaverkan. Det gor vi
bland annat genom att integrera miljéfrigorna i det
dagliga arbetet och genom att ta miljohénsyn ndr vi
viljer material, produkter och tjinster. Som exempel
kan nimnas att vi anvinder bergvirmepumpar for

uppvirmning och att vir el kommer fran férnybara

energikillor.
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Kosten ar en viktig del
i din rehabilitering

ill var glidje far vi manga positiva omdémen om den mat vi ser-

verar. Vi ligger stor vikt vid maltiderna eftersom kosten och den

sociala samvaron dr tva nyckelfaktorer for en framgéngsrik rehabilitering.

Av erfarenhet vet vi att kosten spelar stor roll for vira
gister. Den ska givetvis smaka gott. For att kunna
tillgodogora sig trining dr det viktigt att fylla pA med
en varierad kost. Minga gister har sjukdomar eller 1d-
kemedel, som ger 6kad dmnesomsittning. Det stiller
ocksa krav pa kostens innehall.

Maten ska passa alla, det finns bade underviktiga
och 6verviktiga personer. For bada dessa grupper dr
det viktigt att dta — och att dta ritt.

Finns det behov av specialkost s& ordnar vi

givetvis det.

Husmanskost pi svenska ravaror

Maten pa Milargarden baseras pa svensk husmans-
kost och lagas frin grunden av vér egen kokspersonal.
Révaror som kott och mejeriprodukter himtas frin den
svenska landsbygden. Till varje maltid serveras en frisch
salladsbuffé med innehall som varieras efter sisong.
Precis som sd mycket annat, anpassas dven maten
efter vira gisters onskemal. Vi serverar alltid mellan-
mil pa fasta tider. F6r den som sa 6nskar finns det
ddrutéver mojlighet att fi lite extra energitillskott

efter ett tréningspass.



MALARGARDEN REHAB CENTER




MALARGARDEN REHAB CENTER

Det ar lattare att ma bra
nar man ar stark

kad rorelseformaga paverkar hilsan positivt. Sjukgymnastiken har

alltsd en central roll hir hos oss. Tridningen sker pa dina villkor och

utifran dina férutsittningar — och med vetenskapliga metoder som hjilper

dig att nd dina mal.

Vira sjukgymnaster bedriver ett aktivt rehabilite-
ringsarbete och ligger stor vikt vid ett personligt be-
motande. De ansvarar for sjukgymnastisk bedémning,
behandling och rehabilitering. Milet dr att all trdning
ska vara funktionell, malinriktad och rolig. Sjukgym-
nasterna haller i den individuella bassingtriningen
medan rehabassistenten tar ver nér det dr dags for

vattengymnastik i grupp.

Professionell hjilp och guidning

Din situation dr unik och inte lik ndgon annans.
Dirfor dr du delaktig nér vi sitter upp mél f6r din
rehabilitering. Du dr expert pa din kropp, foljaktligen
dr du med i besluten om vilken trining som passar

dig bist. Nar vi har lyssnat utarbetar vi ett trinings-
program som kombinerar de senaste forskningsronen
med dina behov. Dirigenom fir du ett professionellt
triningsprogram utifrin dina egna forutsittningar,
sd att du trdnar pd ritt sitt och gor framsteg i din
rehabilitering.

Okad rorelse ger 6kat vilmdende

Sjukgymnasterna har stor kunskap om trining. De
vet hur rérelse paverkar vér hilsa positivt och leder
till forbittrad livskvalitet och mojlighet till ett mer
aktivt liv. Den kunskapen vill de girna dela med sig
av — av en enkel anledning: ju stérre ansvar du tar for

din egen trining desto snabbare nar du dina mal.
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Att klara av de enkla

momenten i vardagen

ar arbetsterapeut jobbar for att fa din vardag att fungera. Syftet med

ovningarna dr att du, utifrin dina férutsittningar, ska bli s sjilv-

stindig som mdjligt i de dagliga aktiviteter som du behover och vill kunna

utfora. Arbetsterapi r helt enkelt linken mellan funktionsnedsittning och

ett vil fungerande och aktivt liv.

A

Om du som en f6ljd av din diagnos har en funktions-
nedsittning, ir det arbetsterapeutens jobb att hitta
16sningar som kompenserar for denna. Antingen
genom att 6va upp din férmiéga eller genom att hitta
ritt hjdlpmedel — eller genom en kombination av
bada. Ibland anvinds arbetsterapi ocksa i forebyggan-
de syfte.

Dina behov styr arbetsterapeutens jobb

Arbetsterapeuten ser till hela dig och vilka aktiviteter
som du vill och behéver klara av. Det gérs bedom-
ningar gillande ADL, aktivitetsanalyser, handfunk-
tion och minne. Med st6d av din arbetsterapeut far
du mojlighet att trina upp fysiska, kognitiva och
sociala fsrmagor. Ovningarna kan genomforas bade
enskilt och i grupp.

Under rehabiliteringen hos oss har du méjlighet

att trina upp ditt arbetsminne. Du kommer di att
fa anvinda det webbaserade programmet Cogmed
Arbetsminnestrining. Till ditt forfogande stir ocksé
vért virdteam som girna hjilper dig med minnestri-

ningen.

Vi hjilper dig att hitta ritt hjalpmedel

Arbetsterapeutens fokus dr att gora det mojligt f6r
dig att klara dina dagliga aktiviteter. Utover

P

fysiska dvningar kan detta dven ske ge-

nom olika typer av hjilpmedel eller

anpassning av miljén i hemmet
eller pa arbetsplatsen. Vi infor-
merar om vilka hjilpmedel som

finns och vilka som passar just dig.
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Rehabilitering med

individen 1 cen

urn

nder rehabiliteringen hos oss genomgar du ett individuellt anpas-

sat program med savil teoretiska som praktiska inslag. Den fysiska

triningen kan ske bade pa land och i vatten och savil enskilt som i grupp.

Grundtanken for alla dtgirder dr att bygga pé det friska for att dirigenom

uppni en sa stor grad av sjilvstindighet och livskvalitet som mojligt.

Pa Milargirden bedriver vi aktiv rehabilitering och
lagger stor vikt vid ett personligt bemétande. Vi ar-
betar efter vetenskapliga metoder som dels bidrar till
att stirka individens hilsa, dels f6rebygger eventuella
skador och sjukdomar.

Samtliga rehabiliteringsprogram ér individuellt
anpassade och utgér frin en kartliggning ddr vi
skapar oss en helhetsbild av din nuvarande status, din
diagnos och hur den paverkar dig, begrinsningar och
mojligheter — och vilka miél du har.

Individuell rebabiliteringsplan

Med kartliggningen som grund gor vi en plan for
din trining, behandling och omvérdnad, samt sitter
upp en realistisk malsittning. Under den handledda
triningen fir du mojlighet att prova pa manga olika
trdningsformer, bland annat i varmvattenbassing,
gym, gymnastiklokal och den naturskéna omgivning-

en. Du fir dven lira dig om triningens betydelse for

vilbefinnandet och de vinster som finns med att vara
fysiskt aktiv.

Utifrin de resultat du uppnir utformar vi sedan en
plan for din fortsatta rehabilitering.

Stroke

Vi hjilper dig som drabbats av stroke att forsoka
dtergd till en fungerande vardag. Detta genom att
lara ut hur funktioner dterfis och hur trining ska ske
for basta resultat. Dirutover lir vi dig att bli sa aktiv
som mojligt med hjilp av kompensatoriska tekniker,
hjalpmedel eller anpassningar av miljon. Rehabilite-
ringen kommer att fordndras i takt med att trining
och behandling ger resultat.

Strokeskolan 6kar forstaelsen for hjarnans uppbygg-
nad och funktion, vad stroke innebir och hur du kan
paverka funktionsnedsittningen som foljer efter en

stroke. Det 6vergripande milet dr 6kad egenkontroll.
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Postpolio

Postpolioproblematik kréver specifik kunskap och
metodik som vi har varit med om att utveckla sedan
1971. Har far du kunskap om hur funktionsnivin

kan bibehallas genom trining. Viktiga faktorer att ta
hinsyn till 4r somnkvalitet, andningsfunktion, smirta,

avlastning och acceptans. Milet dr att hitta balansen

mellan inaktivitet och 6verbelastning av muskulaturen.

I polioskolan lir du dig om polio, kroppen och
upplevda begrinsningar samt hur du kan péverka
funktionsnedsittningen, allt for att kunna hantera
problem péd egen hand. Du lir dig ocksé att minska
belastningen i aktivitet genom att arbeta med krop-

pen i limpliga stillningar och med god teknik.

Parkinsons sjukdom

Ett program for dig som har Parkinsonism. Hir f6ljer
du en individuell plan med ménga olika inslag.
Rehabiliteringen omfattar bade teoretisk och praktisk
kunskap om hur funktionsnivin kan behallas och
dven 6kas genom trining. Som alltid utgar vi frin det
friska for att ddrigenom kunna uppna si stor grad
av sjilvstindighet som mojligt.

Stor vikt ldggs vid att anpassa rehabiliteringen
till dina behov. Genom utredning och kartliggning
skapas en bild av funktionsnedsittningen, f6rmaga
att klara ADL, hem (och arbete) samt inverkan
pa livskvalitet.
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Rehabiliteringen riktar sig till dig som har Multi-
pel Skleros och syftar till att 6ka din forstielse f6r
diagnosen och upplevd problematik. Triningens mal
ar att bibehilla ledrorlighet, styrka och uthallighet,
normalisera tonus och minska smirta. Grunden for
alla atgirder dr att ta vara pd det friska och uppna s
stor grad av sjilvstindighet som majligt.

Vi ldgger stor vikt vid att anpassa rehabiliteringen
efter dina forutsittningar och behov. Genom utred-
ning och kartliggning skapas en bild av funktions-
nedsittningen, forméga att klara ADL, hem (och
arbete) samt inverkan pi livskvalitet.

Cancer

En méjlighet 6r dig som har behandlats for cancer
och behéver tid att dterhdmta dig till kropp och sjil.
Rehabiliteringen handlar om att ge dig verktyg for att
hitta tillbaka till styrka och energi. Malet ir att du ska
forstd varfor du mar som du gor och fa insikt om vad
du sjilv kan paverka for att ma bittre.

For att uppnid mesta mojliga livskvalitet bygger vi pd
det friska. Dirtill fir du chansen att triffa andra med
liknande erfarenheter — och dven om ingen ir den

andra lik s& kan man finna styrka i att kinna igen sig
iandra, f4 dela erfarenheter och stétta varandra pé
vigen framat.

Programmet riktar sig till dig som har lymfédem av
primdr eller sekundir orsak. Det tredelade malet ar att
oka dina mojligheter att hantera besviren, att ni en
minskning av symtomen och att ligga grunden f6r en
hogre aktivitetsniva.

Grunden for din rehabilitering utgors av kombine-
rad fysikalisk 6demterapi (KFO). Du far behandling
med lymfapress och/eller genom manuellt lymfdri-
nage och viljer sjilv den metod som passar dig bist.

I Iymfskolan gir vi igenom den teoretiska biten bakom
ett lymfodem. Du fir dven tips och rad f6r egenvird,
allt for att du ska uppni ditt mal med rehabiliteringen.
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Hur gor man for att fa

komma

ill Malargarden?

Stockholms lidns landsting dr var huvudsakliga uppdragsgivare. For patienter

boende i Stockholms ldn innebir det att den remitterande kliniken/mottag-

ningen inte belastas ekonomiskt. Vi tar dven emot patienter frin andra lands-
ting, dels via avtal och dels via det sa kallade Riksavtalet. Dirut6ver samverkar

vi med kommuner, Forsikringskassan och arbetsgivare. Pa Milargarden tar vi

dven emot privatbetalande gister.

Remisser

For att fa planerad specialiserad rehabilitering pa
Milargirden finansierad av ditt landsting, kréivs en
likarremiss. I remissen ska rehabiliteringsbehovet och
mél med rehabiliteringen klart och tydligt framga. Ar
du privatbetalande gist s krivs ingen remiss men vi
behover ett medicinskt underlag for att kunna planera
din rehabilitering och hjilpa dig pa bista sitt.

Patienter frin Stockholms lin

Milargarden ér via Vardvalet auktoriserade av Stock-
holms lins landsting for att bedriva rehabilitering

inom neurologi, cancer och lymfédem.

Patienter fran andra landsting

Milargarden tar emot ménga patienter frin andra
landsting. Vi har avtal med flera landsting, men
patienter kommer dven till oss genom det sa kallade
Riksavtalet. For att vi ska kunna ta emot dig frén ett
annat landsting méste din remiss vara godkind av det

landsting du bor i.

Vi tar emot bide e-remisser och pappersremisser

Via journalsystemet TakeCare tar vi emot e-remisser
Enklast och snabbaste sittet for remittenter som

har journalsystemet TakeCare, dr att skicka remissen
elektroniskt.

For vardgivare med andra journalsystem, si tar vi dven

emot pappersremisser.

Pappersremisser skickas till:
Milargirden Rehab Center
Box 46

193 21 Sigtuna.

Har du fragor eller vill ha mer information r du
vilkommen att kontakta vir koordinator pa
Milargarden: Telefon 08-594 936 34.

Pa var webbsida; www.malargarden.se finns all in-
formation om vad som giller f6r olika landsting och
for de olika programmen. Dir finns dven linkar till
remissblanketter som din likare ska anvinda. Dessa

remissblanketter finns ocksa pa Vardgivarguiden.
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Du hittar oss i Sigtuna och
alldeles intill Malaren. Valkommen!

Mialargérden ligger naturskont vid Malaren i Sigtuna kommun, ca 40 minuters bilresa norr

om Stockholm. Fastigheten i sig dr vil tilltagen och bestér till stora delar av gronomriden
som édr handikappsanpassade och sirskilt utformade for rehabilitering. Hir erbjuder vi

en lugn och vilsam miljé utan buller eller trafik.

Milargirden m
Rehab Center c '

Vivdrnar om milién Malargé rden

Verksamheten pd Milargirden dr miljddiplomerad R ler e . .
ehabilitering som gér skillnad
enligt Stockholms Lins Landstings krav. Vi strivar 9 g

alltid efter att minska vér miljépéverkan.

Stiftelsen Milargirden Rehab Center
Box 46,193 21 Sigtuna. Besoksadress: Hertigvigen 5
Telefon: 08-594 936 30, malargarden.se
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