En treningsdag på PTØ-Senteret

Ja, så er det tid for treningsopphold på PTØ-Senteret igjen. Vi pakker bilen og kjører de 28 milene for å delta på et nytt 3 ukers kurs. Vi ankommer søndag ettermiddag og det er alltid spennende å se hvem vi skal trene sammen med. Etter hvert blir det mange ”nye” og ”gamle” venner. 

Det er morgen og vi står opp 7:30. Vasker og ordner oss og spiser frokost og ser litt på tv eller dvd, leser avisen og får en myk start på dagen. Klokka 9 går vi til treningssalen. Vi ønskes velkommen og starter dagen på mattene med sang og musikk, prater om vær og hvilken dag det er etc. Så fortsetter vi med tøying. Etter en halv time går vi til benkene. Vi får litt å drikke og fortsetter med litt skoleoppgaver med telling, skriving etc. Noen trenger en toalettrunde mens andre blir sittende og snakke. 

Så er det liggeprogram på benkene. Der får vi forskjellige øvelser for hele kroppen. Vi bruker ringer, pinner og baller som vi gjør øvelser med liggende på mage og rygg. Vi snur oss rundt og til slutt aker vi oss ned på krakkene igjen. Så rydder konduktorene rommet og gjør klar til neste program som er ståprogram ved ribbeveggene. Der er det forskjellige øvelser. Vi klatrer, holder balansen, sitter på huk og står. Nå begynner vi å bli slitne og trenger mat og pause. 

Vi går til toalettene, vasker hender og går tilbake til bordet der lunsjen blir servert. Da er det alltid spennende å se hva mamma har laget i dag. Det er skiver, varmmat, frukt og kanskje en kjeks, en kake eller en sjokoladebit. Det er viktig med påfyll av energi. 

Etter lunsj er det pause. Den kan vi bruke til å slappe av, leike, spille, gjøre lekser eller kose litt med mamma.

Når pausen er over er det handprogram. Vi sitter i ring på krakkene våre og gjør forskjellige øvelser med hendene og armene. Vi bruker ringer og pinner, kaster baller og synger. Vi forflytter oss til benkene og får ulike oppgaver som vi synes er gøy. Vi lager ting, maler, tegner, lager trolldeig og baker. Noen dager har vi konkurranser og blir delt opp i lag. Vi gjør øvelser og heier på hverandre så hele huset kan høre ”heiaropene”.

Utslitte etter å ha gitt alt hele dagen avslutter vi med frukt og yoghurt. Synger ”ha-det-bra-sang” og en etter en går vi ut fra treningssalen der mammaer og pappaer står klar og venter og tar imot oss.

På ettermiddagen slapper vi av, gjør lekser, lager middag eller finner på noe spennende. Vi går i basseng, på kino eller shopping. Vi bruker treningssalen til lek, og nå har vi fått et flott kinoanlegg så vi kan se på film sammen og kose oss med boller, vafler eller frukt.

Vi bader og går til sengs på rommene våre slik at vi er uthvilte og klare til trening igjen neste dag. Slik går dagene i 3 uker og snart er kurs nummer 16 tilbakelagt. Det er fint å ha et slikt treningstilbud, og vi gleder oss for å være her. Her møter vi likesinnede og slipper å gi mange forklaringer. Barna er stort sett like og leker godt sammen. Foreldre får et godt nettverk og gode tips og råd fra andre foreldre. Her slipper barna alltid å bli sist i rekken. Vi får følelsen av å mestre ting. Vi kobler ut hverdagen og får mye god trening på 3 effektive uker. Andrine synes nok i perioder det blir slitsomt, men da finner vi belønning som kino, lekeland og shopping.
Etter 3 uker på PTØ-Senteret er Andrine mye sterkere i kroppen, og det prøver vi å holde ved like til neste kurs. I løpet av de 4 årene vi har trent her har Andrine vist stor fremgang.
Helsing Andrine (som fylte 8 år på dette kurset og hadde stort party på Lekeland med mange gode treningsvenner) og Mamma
