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För Dig som har MS/eller ev annan neurologisk diagnos, finns nu 
en möjlighet till att testa/prova på hur intensivträning fungerar.  

Vi erbjuder en kurs omfattande fem intensiva träningsdagar + resdagar på Valjeviken, nov 2026.

Valjeviken stiftades/skapades av NEURO förbundets länsförbund 1988 och är ett modernt rehabiliteringscenter som även rymmer en folkhögskola, vårdcentral, simhall mm. Anläggningen ligger i en vik vid havet utanför Sölvesborg vägg i vägg med bokskogen.

Kursen är ett nytt koncept för oss, tanken är att Du får prova på, vad en intensiv rehabiliteringsperiod erbjuder. Målet är att motivera Dig till träning i vardagen, varvad med intensiv träning. 


	Datum: 
 
	Vecka 47: 15/11 – 21/11 2026 (15/11 och 21/11 är resdagar)

	INNEHÅLL:

	kursinnehåll bla: gruppdiskussioner   
Start varje morgon med ett gympa pass 30 minuter
Teori: fysisk aktivitet vid MS
Gruppträning: rörlighet enl MAQ 
Gym: högintensiv styrke- och konditionsträning
Träningslära- högintensiv styrke- och konditionsträning
Individuella konditions pass
Teori: kost. Sömn, fatigue
Vi möter flera olika professioner på Valjeviken, fysioterapeut, arbetsterapeut, kurator mfl

De flesta tycker att tiden inte räcker till för samtal och diskussioner med varandra – men vi gör vårt bästa för att tillgodose dessa önskemål


	Kursplats: 
 
	Stiftelsen Valjeviken, Sölvesborg i Blekinge. 

	Avresa: 
 
	Den 15/11 i gemensam buss, hemresa den 21/11.

	Målgrupp
	medlemmar som vill testa/prova på vad intensiv träning innebär. Är det något för mig? Kan jag må bättre av detta?

	Syfte: 
	Att lära sig mer om möjligheter till ett aktivt liv med neurologisk diagnos.

	KOSTNAD:  
	Dubbelrum 1.600 kr/person, enkelrum 2.000 kr/person, inkl. mat och logi.

	 





BUSSRESAN: VIKTIGT                  
	Anmälningsavgiften om 800:-  insättes på NEURO Förbundet Östergötlands Bankgiro 865 – 7504, så snart vi återkopplat till Din anmälan.
Hela avgiften ska vara betald senast 4 veckor innan avresan.
OBS: vid återbud mer än 14 dagar före avresa återbetalas avgiften med 50% minus anmälningsavgiften. Senare återbud ger ingen återbetalning, Vi måste betala hela kostnaden till Valjeviken, då vi bokat upp platser.   

I alla år har NEURO förbundet i Östergötland rekvirerat bidraget till                                     bussen direkt från SPSM (special pedagogiska skolmyndigheten). 
Fr om 2026, tillåter inte SPSM att utbetalningen går direkt till NEURO Östergötland som bokar och betalar bussen. Nu kommer det istället att betalas till Dig som varit deltagare på kursen. Vi kommer därför att efter kursen fakturera 1.184:-, vilket är det bidrag  SPSM  betalar ut till varje deltagare från Östergötland. 
Du behöver inte betala oss för resan förrän du fått ersättningen från SPSM. Alternativet hade varit att höja deltagaravgiften med motsvarande belopp.


	Assistenter:  
	7.000 kr/assistent, mat, logi och enkel rum samt resa till och från Valjeviken ingår. Avgiften sätts in på NEURO förbundet Östergötlands

	
	Bankgiro 865 – 7504 så snart vi återkopplat. Ev återbud, se ovan,
under rubriken kostnad. 


	
VIKTIGT:




OBS:






OBS:  
	
Våra reseledare kan inte hjälpa till med omsorgsbehov, (tex måste var och en själv klara av hygien/av- och påklädning). Har Du hemtjänst/ assistans
hemma för att tillgodose Ditt omsorgsbehov måste en ledsagare följa med Dig. 
                                              
Om Du tar tjänstledigt från arbetet, kursdagarna, kan Du erhålla viss ersättning för förlorad arbetsförtjänst, den ansökan görs på kursen (när vi är på Valjeviken) OBS; Du måste kunna visa upp intyg på löneavdrag, vid förfrågan från SPSM. Du behöver ange hur många timmar Du tar ledigt.
Läs mer: https://www.spsm.se/stod-och-rad/sok-statsbidrag/privatpersoner/bidrag-vid-vissa-kort-kurser/ 

Du kan även söka förebyggande sjukpenning hos Försäkringskassan.

Resan är upplagd som en kurs, med olika tidsplanerade inslag. Du får gärna vila och avstå pass, men inte komma och gå under pågående pass. Det är OK att inte orka alla delmoment!

Alla som inte deltagit i ngn kurs tidigare har förtur, Du som varit med flera gånger kan få avstå, om det finns många ”första gångs deltagare”.                                        


	Anmälan: 


OBS:                        
	Skicka in bifogad blankett snarast till vårt kansli, om tiden gått ut kan Du fråga efter överblivna platser, de kan bokas även senare.  

Du måste fylla i anmälningsblanketten, annars har vi inte de uppgifter som vi behöver, för att göra Din vistelse så BRA som möjligt!

Medlemmar i NEURO förbundet är försäkrade, när de reser med oss, men det är ändå viktigt att se över sitt eget försäkringsskydd.


	 
	

	
	NEURO Förbundet Östergötland  eller: ostergotland@neuro.se

	 
	Gamla Övägen 23 

	 
 
Frågor:                    
	603 79 Norrköping 

Till kansliet 011 – 16 99 97   eller: ostergotland@neuro.se




 När vi fått Din anmälan bekräftar vi det och Du får besked om i fall Du fått en plats.  Ytterligare information kommer senast vecka 44.

VÄLKOMMEN!
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