Det gar and...

Kulturguiden

SIHF

Divisjon psykisk helsevern
Avdeling for Psykosebehandling og
rehabilitering

Sanderud

Her er gapahuken pasienter og ansatte pa B9 og B10
har bygget i skogen 1,5 km fra Lobakk . Bildet er tatt
under apningen den 23. september 2005.
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ADGANGSORDNINGER
Innhold Vi har avtale om rabattert adgang pa
folgende steder :
Skogmuseet og Glomdalsmuseet, Elverum
Hva mener vi med kultur side 4 Klevfoss industrimuseum, Adalsbruk
Vart kultur og fritidstiloud side 4 Sorlistua flestermuseum, Osen
- Gratis adgang
Kultur som del av behandlingen
og rehabiliteringen side 5 Kunstbanken, Hamar
- 2 omvisninger fri pr. post pr. halvar og
Fysisk aktivitet som "medisin” side 6 fri inngangsbillett
Oversikt over ulike aktiviteter og Hedmarksmuseet pa Domkirkeodden, Hamar
utstyr avdeling B har tilgang til side 7-13 Jernbanemuseet, Hamar
Proysenhuset
Skriveverksted side 14 - Redusert pris pa inngangsbillett (honngar),
ledsagerbevis aksepteres
Websiden kulturnettverk.no side 15
Ankerskogen, Hamar
Friluftsliv i naeromradet side 16 - Rabattert klippekort
Adgangsordninger side 17 Avtalen gjelder kun i regi av sykehuset.
Tjenestebevis for personalet ma vises.
Gapahuken pé Lobakk side 18 Se intranett for naermere informasjon.

Ledsagerbevis

Vi anbefaler brukere a undersgke mulighet for ledsagerbevis pa ditt lokale
kulturkontor. Dette gir deg anledning til & be med/ ha med ledsager/falge
gratis pa mange ulike aktiviteter. Du ma selv betale hva arrangementet
Koster, mens din ledsager ikke trenger betale. Ditt lokale kulturkontor har
mer informasjon om ordningen.



FRILUFTSLIV I NAROMRADET;
SVARTELVA OG AKERSVIKA NATURRESERVAT

| 2006 /2007 har vi et friluftsprosjekt pa gang hvor ansatte
og pasienter arbeider sammen for a gjore nseromradet ved
Svartelva triveligere og mer tilgjenglig. | Svartelva gar det
stor og liten fisk. Det ryktes om grret opp imot 2 kg!

Det skal bygges gapahuk og leirplass, samt legge til rette
for turstier, fiskeplasser og quizlgype. Stiene er klare til
bruk, gapahuken forventes ferdig i lapet av hgst 2007.

Bare en kilometer fra sykehuset ligger Akersvika
naturreservat . Her star flere fugletarn tilgjenglig for
interesserte.

UTGAVE 3

KULTURGUIDE .
REVIDERT 4. JUNI 2007
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WEBSIDE

Kultur, kreativitet, fysisk aktivi-
tet og friluftsliv kan gi trivsel og
gode opplevelser, samt vaere
en derapner til et aktivitet og

(ultumettverket Inmlandet .2

sosialt liv.
Kultur og Fritid - Psykisk helse:’&h
Vart kultur- 1] fritidstilbud Dette er en webside for kultur- og

fritidstiloud innen psykisk helse i
o kommuner og pa sykehus fortrinnsvis i
Hver enkelt post har forskjellig aktivitetstilbud som en del av behandlingsopp- Hedmark. Her vil du finne informasjon om

legget, bade i grupper og individuelt. Aktivitetsprogram utarbeides og avtales o

med den enkelte ut fra @nsker, interesse og behov. Her i brosjyren vil du finne kulturaktiviteter, ledsager- og transport-
en oversikt over noe av hva Avdeling for Psykosebehandling og rehabilitering ordninger, samt kontaktpersoner.
(avdeling B) har av tilbud og utstyr.

Svkehuset beid dk Kulturtibud. Det giar vi med tank Kulturradgiver Edel Hoelstad SIHF
ykehuset samarbeider med kommuner om kulturtiloud. Det gjor vi med tanke

pé at den enkelte bruker kan ta del i samme aktivitet om man er p& sykehuset Sanderud tif. 62581488

eller hjemme.

For & samordnetilbud og informasjon har vi dannet er eget kulturnettverk besta-
ende av kulturkontakter i avdelingen og kulturansatte i kommunene.

Kulturnettverket har ogsa egen nettside:

kulturnettverk.no.
Se naermere omtale side 15.

Kulturnettverk.no




SKRIVEVERKSTED

Om du er glad i & skrive eller gnsker veiledning pa noe du har i
skrivebordsskuffen har du mulighet for det. | samarbeid med
Blaarud arrangeres det jevnlig skriveverksted som er et dpent og
gratis tilbud uten pamelding.

Vi har ogsa mulighet for & gi deg rad, og hjelpe deg pa vei om du
drgmmer om & gi ut din egen diktsamling.

Vi har ogsa kontakt med Kraftverk, som er et skrivemiljg i
Bergen. De gir ut seks diktsamlinger i aret som det er mulig &
abonnere pa. De er ogsa interessert i dikt fra oss pa Jstlandet.

Jeg er sa voksen na
at jeg ikke blir sint
selv om dere bestemmer
hvor melkeglasset skal sta.

Likevel er jeg s liten at jeg
ensker a bli servert
et glass melk.

Fra installasjonen ”’Ord i rom” pa Blaarud 2001,
Cecilie Pran

Kultur som del av behandlingen og rehabiliteringen

Mennesket trenger kulturaktivitet og kulturelle impulser. | dag har vi rik tilgang til
ulik kultur gjennom media, sosiale mgteplasser og kulturinstitusjoner. Dette er
viktig for personlig vekst og utvikling. Gjennom bgker, film, musikk, fysisk aktivi-
tet, kreativ aktivitet eller friluftsliv kan vi fa gode opplevelser, nye erfaringer, fer-
digheter og kunnskap.

Det kan oppleves sveert meningsfylt & gjgre noe en har sans for. | en rehabilite-
ringsprosess anser vi det som viktig & fokusere pa den enkeltes interesser og
ressurser. A realisere egne interesser og positive aktiviteter som publikum eller
utaver kan gi deg gkt selvfglelse og tilfredsstillelse. Kultur kan ogsa veere en
darapner til et mer aktivt og sosialt liv.

Gjennom trening og veiledning i trygge omgivelser pa ulike kulturarenaer, gns-
ker vi at den enkelte skal samle erfaringer og kunne dra nytte av dette videre.

For & opprettholde kontinuitet for brukeren arbeider avdelingen utadrettet for a
finne aktiviteter i naermiljget, og samarbeider med kommunene for & utvikle et
allsidig tilbud. Kulturnettverket sitt aktivitetstilbud er en del av et helhetlig
behandlingstilbud som knytter brukeren sine ressurser ut i samfunnet, der hver
og en skal fortsette sin livshistorie.

Friluftsliv kan vare en
kilde til
naturopplevelser,
trivsel, livskvalitet og
bedre helse.



Fysisk aktivitet som “medisin”

Alle er fgdt til bevegelse. Fysisk aktivitet er ikke ensbetydende med
jogging. Alle former for aktivitet er bedre enn inaktivitet. Fysisk akti-
vitet som "medisin” ma drives regelmessig og tilpasses egne
forutsetninger. Fysisk aktivitet gjar at vi mestrer mer og foler oss
bedre.

Den starste effekten av aktivitet er gkt overskudd i hverdagen. Du
star bedre rustet til & mate utfordringer og praktiske gjgremal.
Mange som begynner & trene opplever bedring av selvfalelsen,
sannsynligvis av at du far et bedre forhold til egen kropp ved at den
greier mer. | tilegg har treningen mange positive virkninger som
mindre smerter i muskler og ledd, bedret sgvn og forebygger livsstils
sykdommer som diabetes-2, hjerte- og karsykdommer, fedme og
flere kreftformer.

Den viktigste faktoren for & drive fysisk aktivitet over tid, er a finne
en aktivitet en liker & gjore. Avdelingen jobber med & tilrettelegge
for ulike typer aktiviteter pa tvers av sykehuset og kommunene. En
kan da velge den aktiviteten en selv liker og mgte andre mennesker
med samme interesse. Det sosiale aspektet ved treningen vektleg-
ges og gir ogsa muligheter for positive mestringsopplevelser.

”Starter vi med kroppen virker det positivt pa
sinn og sosialt liv”.

Hippokrates 400 f.kr.
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SJAKKUTSTYR FOR TURNERING

.

5 brett, brikker og klokker.
& Lanes ut av kulturradgiver, tif 62581488

FESTSALEN PA SYKEHUSOMRADET

w Festsalen er na tilrettelagt for & brukes til fysisk
aktivitet.

Baller til forskjellig ballspill, terapiballer,
innebandyutstyr, rullebrett, innebowling o.I fin-
nes i utstyrsrommet i festsalen.

Postene kan reservere fast tid til bruk eller
¥ | bestille den ved behov. Bestilling gjores til
¥ ! husgkonom, tlf 81601.

TRENINGSROM PA SYKEHUSOMRADET

Treningsrom med apparater for utholdenhetstrening
og styrketrening vil bli klart i lgpet av hasten 2007,
kjelleren bygg 1.

Retningslinjer for bruk av rommet vil bli sendt ut. Ta
kontakt med kulturréddgiver for informasjon, tIf
81488.




- HYTTE VED TISLEIA,
= GOLSFJELLET.

SIHF, Reinsvoll har en hytte med god
~, standard som leies ut.

= | Kontaktperson: H. V. Vikersveen
161147300

Il SANDERUD KAPELL

Ligger i bjorkelund gst for sykehuset.
Her holdes gudstjenester annenhver
torsdag.

Sykehuset har sykehusprest i 50%
stilling.

'MINIGOLF RUNDT BLAARUD

o Utstyr lanes pa Blaarud i Blaaruds
apningstider.

GOLFUTSTYR

naturgolfbanen.

Sykehuset disponerer 4 halvsett, samt puttere for

Utstyr lanes ut gjennom kulturkontakt pa posten. TRENINE;SS"‘?U DIO

P& de neste sidene finner du en oversikt aver ulike
aktiviteter og utstyr avdelingen har tilgang til

Aktivitetene og utstyret er tilgjenglig for postene pa avdeling for psyko-
sebehandling og rehabilitering.

Mange av tilbudene er ogsa samarbeid med kultursektoren i
kommunene. Det betyr at du som bor hjemme ogséa kan benytte deg av
dem.

For mer informasjon ta kontakt med posten eller ditt kulturkontor i kom-
munen du bor.

TRENINGSTILBUD PA ESPERN
AKTIVITETSPARK, HAMAR

mandag kl 1200-1305: 30 min spinning og
30 min styrke i sal

. K!-,_fTB'NQ_ M onsdag kl 1300-1500: Treningsstudio,

o - squash og klatring.

| fredag kl 1100 -1145: 45 min spinning

Vi har ogsa ordninger for de som gar pa skole
eller er i jobb pa vare treningstider.

Vi har ogsé/ er i ferd med a etablere

_ tilsvarende tilbud pa treningssenter i andre
Y 7 kommuner; Ringsaker, Laten, Stange og
Elverum. Ta kontakt med kulturradgiver for
mer informasjon, tIf 81488.



""" FJELLTUR TIL HORNSJI@, @YER

& 2 dager i hastfjellet med fjelltur, natursti, kano,
fiske osv, middag og sosialt samvaer pa

w Hornsjo hgyfjellshotell om kvelden.
Overnatting 1 natt.

Arrangeres i september.
Invitasjon sendes poster og kommuner.

SKI OG VINTERAKTIVITETER PA
BUDOR OG I TRYSIL

Et vinterprogram hvor du kan delta i
alpinbakken med ski, snowboard eller kjelke.
Langrennslgypene er alltid nypreparerte.

Vi arrangerer dagsturer og overnattingstur.

Vi har de siste tre ar avsluttet
~ vinterprogrammet med overnattingstur i Trysil
. for de som liker skiaktivitet. Det gnsker vi a
.. fortsette med i &rene framover.

Invitasjon sendes poster og kommuner.

BLAARUD
M@TEPLASS OG KULTURSTUE

W1l For oversikt over aktiviteter som skjer her,
g samt &pningstider:

Kontakt Trine Edvardsen, tlf 62 57 26 83
eller se www.kulturnettverk.no

GAPAHUK PA SYKEHUSOMRADET
Det er en gapahuk i skogen bak bygg 25.
Det bygges ogsa pa dugnad gapahuk og

uteplass ved Svartelva bak bygg 14, ferdig
hast 2007.

TURSTIER VED SYKEHUSEOMRADET

Gar rundt jordet pa Sanderud mot elva. Det
gar sti ned ved bygg 14 (LAR) langs elva, til
Furulunden og videre rundt akeren, samt en
kortere vei direkte fra Furulunden og over til
Direktarboligen (Fagbibl.). God tur!

GAMME

Avdelingen har ei gamme til bruk for aktivitet
i skog og mark.

Benyttes av postene pa avdeling B.

Leies ikke ut til enkeltpersoner.

HYTTE I VANGSASEN (BRASET)

Braset egner seg best for dagsturer. Er i
2007 under oppussing/ utbedring av hytta
og uteareal, men kan benyttes.

Alle gnskes velkommen til & bidra med
dugnadsarbeid.



KANOER OG KAJAKK PA

B TILHENGER

Kan benyttes av postene, samt leies ut til
ansatte. Utleieregistrering og reglement pa
~ intranett.

ke | Mer informasjon: Kontakt posten eller
- kulturradgiver 62581488.

TJUVHOLMEN OG HAMAR ROKLUBB

Pa en holme i Mjgsa ligger Tjuvholmen, en
freda naturperle. Her har Hamar Roklubb
sitt klubblokale. Sanderud har en avtale om
a disponere deres klubbhus og tilhgrende

. =Dbater/ utstyr. Her er ogsa brygge, leirplass
4w 0g bademuligheter.

Det er utarbeidet egne sikkerhetsregler for
bruk av kajakk og bater.

SANDERUD- OG BLAARUD CULT

ulike arrangement som konserter,

C/\s\x Sykehuset og Blaarud samarbeider om
o

skriveverksted, sjakkvelder,
sommerfestival med mer.

Spor etter eget program pa posten eller
se www.kulturnettverk.no

"HASTTEVLING”

Fotball- og volleyballturnering mellom
postene pa sykehuset og kommunene.
Underholdning og premieutdeling.

«4 GAPAHUK/TURSTIER VED L@BAKK

Ca 1,5 km fra Lgbakk har pasienter og
personalet laget gapahuk.

Det er ogsa turstier videre innover for de
som vil g& en lengre tur.

MUSIKKROM PA BLAARUD

Her kan du komme & gve i Blaaruds
apningstider.

"CRYING COLORS”

Blaaruds husband. De gver hver tirsdag.
Dersom du er interessert i a spille og har
litt erfaring, ma du gjerne melde din
interesse. Bandet har til tider behov for
flere musikere.

Meld fra til kulturradgiver tlf. 62581488

FISKEUKE

| | mai/juni arrangerer vi ei fiskeuke med ulike

tilbud om fisking, instruksjon og tilbereding av

| fisk.

Program sendes ut til poster og kommuner.



