
Camp træning
19.-21. SEPTEMBER 2025 

 DRONNINGENS FERIEBY 1 8500 GRENÅ



CAMP TRÆNING
Er en weekend, hvor vi tilbyder dig aktiviteter 
for både krop og sind. Det er Sclerosehospi-
talerne, som har sammensat en hel fantastisk 
weekend, hvor du får brugt alle dine sanser. 
Dine undervisere på Camp træning er Marian-
ne Borne og Katrine Salling Kjøller, som begge 
er fysioterapeuter på Sclerosehospitalerne. 

Generel information til Camp træning
Der vil være:
• korte teoretiske oplæg til de enkelte emner:  
	 styrke, kondition, balance og restitution
• pauser efter behov i tre-timers-blokkene
• sekvenser i hver blok med restituerende	og  
	 rolige aktiviteter som fx strækøvelser  
	 og afspænding
 
Husk at medbringe:
• måtte, træningselastik og drikkedunk til  
	 hver træning
• træningstøj og overtøj efter vejret
• evt. et tæppe til stille aktiviteter og pauser

Program
Fredag
Fredag eftermiddag er der indkvartering. Du 
henvender dig i receptionen, hvor du får udle-
veret din kode til huset og vil modtage anden 
praktisk information. Kl. 18.00 spiser vi af-
tensmad sammen.

1000 til træning

Efter aftensmaden vil Mads Koch, projekt-
leder Scleroseforeningen, holde oplæg om 

Scleroseforeningens nye store træningsind-
sats - ”1000 til træning”. Mads Koch vil præ-
sentere projektets formål, aktiviteter, samt 
den forandring og de resultater, der er ambiti-
oner om at skabe med projektet.

De første skridt i projektet, er at udvikle og 
igangsætte live online træning – som kaldes 
”1000 til træning”.

”1000 til træning” er således et initiativ, 
der skal inspirere og støtte mennesker med 
sclerose i at træne på egen hånd. Gennem 
live onlinetræning skabes et stærkt fælles-
skab, hvor deltagerne kan få adgang til kva-
lificeret træning, vejledning, motivation og 
sammenhold. 

Målsætning er at nå 1000 deltagere over de 
næste tre år og vise, at træning er for alle – 
uanset hvor man befinder sig.

Lørdag kl. 9-12: Træning i og omkring hjemmet
Vi træner både indendørs og udendørs. 

Få inspiration til at tilrettelægge hjemme-
træning med brug af de redskaber, du har i 
hjemmet, på terrassen, i haven osv.

Indholdet vil være kombineret styrke, konditi-
on og balance.

Lørdag kl. 14-17.30: Natur, park og uderum
Vi træner kun udendørs. 

Få inspiration til, hvordan du kan bruge ude-
rummets tilgængelige redskaber, og mærk på 
egen krop naturens positive effekter på krop 
og sind. Du vil også få idéer til fysiske akti-
viteter, du kan lave sammen med familie og 
venner. Indholdet vil være kombineret styrke, 
kondition og balance.

Søndag kl. 9-12: Træning til musik
Vi træner både indendørs og udendørs. 

Få inspiration til, hvordan du kan bruge musik 
i din træning. Vi præsenterer dig for forskelli-
ge musikstyrede træningssekvenser og træ-
ningsapps, der gør det nemt for dig at lave din 
hjemmetræning. Indholdet vil være kombine-
ret styrke, udholdenhed, kondition  
og balance.

Hvem kan deltage på Camp træning
Camp træning er for mennesker med MS, der 
er selvhjulpne og enten gående, stående eller 
siddende. Hvis du er kørestolsbruger, skal du 
dog kunne sidde fri af ryglænet og have aktiv 
funktion i armene for at deltage i træningen.  



PRAKTISKE OPLYSNINGER

Pris
575 kr. per person. Det er din egen betaling 
for hele weekenden med ophold og måltider.

Indkvartering
Du skal overnatte i hyggeligt hus, som du deler 
med en anden person. I bor altså to sammen i 
et hus. 

Hvert hus har et fuldt udstyret køkken i kom-
bination med opholdsstue, entre med vaske-
maskine og tørretumbler og to badeværelser. 
Husene er udstyret med TV og Wi-Fi samt 
brændeovn og en lille terrasse. 

Fra tidligere erfaringer ved vi, at det kan være 
rart at medbringe lidt te, kaffe, drikkevarer, 
snacks, og hvad du ellers kan have lyst til. 
Bemærk dog, at det kun er tilladt at medbrin-
ge egne drikkevarer i husene – ikke i fælleslo-
kalerne.

Læs mere om husene her:
www.dronningensferieby.dk/ferieophold/
feriehusene

Linnedpakke
Der er inkluderet en linnedpakke i deltager-
prisen. En linnedpakke består af sengelinned 
og 2 håndklæder.

Måltider
Med i din pris er inkluderet aftensmad fredag, 
morgenmad, frokost og middag lørdag samt 
morgenmad og frokost søndag. Det er muligt 
at købe drikkevarer (sodavand, øl og vin) i lø-
bet af weekenden til fornuftige priser.

Tilmelding og betaling
Der er 30 pladser til Camp træning. Tilmel-
dingsfrist er mandag den 17. august kl. 12:00.

Du får at vide senest fredag den 22. august 
om du deltager på Camp træning. Ved din 
tilmelding skal du notere, hvor mange gange 
du før har deltaget på Camp træning og hvor-
når det var sidste gang. Du bliver automatisk 
skrevet på venteliste, når du tilmelder dig. Og 
du betaler først, når du får tilbudt pladsen. 
Det er en god ide, at du holder dig klar i ugen 
op til Camp træning, i det afbud kan forekom-
me pga. sygdom. Ved din tilmelding skal du 
oplyse alder og funktionsniveau, så trænerne 
ved, hvilket niveau du deltager på

OBS!
Træningsaktiviteterne forgår både inde og 
ude. Du skal derfor medbring måtte/ligge-
underlag og et tæppe. Det skal bruges til 
afspænding og yoga. Husk også vanddunk og 
overtøj, der passer til vejret. Ved alle aktivite-

ter skiftes der mellem moderat og let inten-
sitet, så der er pauser nok til at alle kan være 
med til det meste. 

Spørgsmål og svar
Har du spørgsmål til Camp Træning, så skriv 
til info@scleroseforeningen.dk



PROGRAM FOR CAMP TRÆNING
19.-21. september 2025 – Dronningens ferieby 1 – 8500 Grenaa

Søndag den 21. september

Lørdag den 20. september

08.00 – 09.00     

09.00 – 12.00 

12.00 – 13.00

08.00 – 09.00

09.00 – 12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-17.30

18.30 – 20.00

Fredag den 19. september

16.00 – 17.45 

18.00 – 19.00

19.00 – 20.30

Indkvartering – henvend dig i receptionen 
ved ankomst

Aftensmad

”1000 til træning”

Morgenmad i fælleshuset

”Træning til musik” - Vi træner både inde og 
ude. Medbring måtte, tæppe, vanddunk og 
overtøj.

Frokost og tak for denne gang

Morgenmad

Træning i og omkring hjemmet 
– vi træner både indendørs og udendørs.

Frokost

Pause

Natur, park og uderum 
- vi træner kun udendørs.

Aftensmad


