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Nina og Brian Lidegaard med datrene Marie og Ellen foran familiens farste campingvogn.

Garvet campist far
sin forste vogn

Brian Lidegaard er vokset op med camping, men han har aldrig for haft en campingvogn

Af Niels Henriksen

Mens Kong Vinter knap havde slup-
pet sit tag i Nordjylland, ankom en helt
saerlig Knaus campingvogn til Jysk Ca-
ravan Center i Stavring. | manges gjne
var vognen maske ikke noget saerligt.
Men i Brian Lidegaards optik var den
hvide Knaus Sport pa ladet af auto-
transporteren noget helt specielt, for
selv om han naermest er opflasket med
camping fra barnsben og arbejder i et
firma, der forhandler campingvogne, sa
har han aldrig ejet en selv. Ikke far nu.

- Som barn var jeg pa ferie med mine
forzeldre i deres camp-let. Som vok-
sen har jeg med min familie kert med
camp-let pa ferier primaert i Danmark,
men ogsa i @strig, men nu har jeg en-
delig féet min farste campingvogn,
en Knaus 500 KD Sport. En rigtig god
vogn med en god komfort, og med
varme i vognen har vi mulighed for at

campere endnu mere ogsa i ydersaso-
nerne, understreger Brian Lidegaard,
der er chef for tilbeharsbutikken i Jysk
Caravan Centeri Stegvring, og derfor har
masser af viden om camping, mulighe-
der og tilbehar.

- Vores nye vogn er indrettet med en
siddegruppe, forzeldresoveveerelse og
veerelse med to kejesenge til vores to
bern pa et og fire ar. | vognen er der
selvfelgelig kekken, toilet og bruser.
Desuden har vi bl.a. tilkebt fortelt og
en ekstra sikkerhedspakke med bl.a. et
elektronisk stabiliseringssystem, der
umeerkeligt griber ind, hvis camping-
vognen skulle begynde at slingre, for-
teeller Brian Lidegaard.

Tilbeher

Men for nybegyndere er det ikke nok
at investere i en campingvogn eller
teltvogn. Mulighederne for at tilkebe
udstur er naermest uendelig, tilpasset
bade tegnebog og behov - det sidste
stiger tupisk med tiden, nar man opda-

ger flere og flere sider a campinglivet.

- Rigtig mange investerer i en sakaldt
mover, der en elektronisk lgsning for
dem, der @nsker at slippe for at traekke
og skubbe campingvognen pa plads.
Med en mover monteret pa vognen og
en fiernbetjening er det muligt at diri-
gere vognen pa plads, let og effektivt.
Mange investerer ogsa i en internetan-
tenne. | vores moderne hgjteknologi-
ske samfund er det sveert for de fleste
at undveere adgang til internettet. De
voksne kan streame film om aftenen,
mens bernene kan underholde sig med
spil, men pa en plads med wifi er der
kamp om signalet, nar mange efter-
sperger adgangen til cyberspace pa én
gang. Med en internetantenne er man
ikke afhaengig at logge pa den samme
mast som naboen, antennen raekker
nemlig ud til bade den naeste og naeste
igen, sa det er muligt at fa en langt he-
jere hastighed.

- Desuden velger de fleste at investe-
re i en startpakke med komplet bestik

og service. Mange kaber gryder, lette
havestole og et let bord, der sparer pa
totalvaegten, forklarer Brian Lidegaard,
der nu er klar til sammen med familien
at trille ud i det danske land i den sprit-
nye Knaus.

Book plads i hejsasonen

- Vi skal helt sikkert ud pa nogle smatu-
re her i foraret og til sommer, og sa har
vi booket fast plads pa campingpladsen
ved Jesperhus i to maneder, fordi det
er et helt perfekt sted med to sma barn.
- I ydersasonerne er det praktisk aldrig
et problem at f& plads pa de danske
campingpladser, mens det i hejsaso-
nen i juli er neermest umuligt, hvis man
ikke har booket plads i forvejen. En god
investering er at kebe ACSI Camping
Card, som giver en ganske betydelig
rabat pa 3700 pladser i hele Europa
udenfor hegjsaesonen. Her vil der tit
vaere 50 pct. eller mere at spare pa op-
holdet, siger Brian Lidegaard.
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 BATAVUS
Batavus Palermo E-Go MBK Genesis 2 - Fés ogsd i damemodel

Kun 186,- pr. md. i 36 mdr.
Samlet kredit- og tilbagebetalingsbelob 6.699 kr. Prisen omfatter 6.199 kr. + Fri BikeSmart-
serviceaftale pa 1.500 kr. over 36 mdr. via Betalingsservice. Samlerabat pa 1.000 kr.*

Kun 694,- pr. md. i 36 mdr.
Samlet kredit- og tilbagebetalingsbelob 24.999 kr. Prisen omfatter 22.999 kr. + Fri BikeSmart-
serviceaftale pd 3.000 kr. over 36 mdr. via. Betalingsservice. Samlerabat pa 1.000 kr.*
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wirrtfrenm
Winther Genesis EI Winther Genesis E2

Kun 542-pr. md. i 36 md.
Samlet kredit- og tilbagebetalingsbelob 19.499 kr. Prisen omfatter 17.999 kr. + Fri BikeSmart-

serviceaftale pa 3.000 kr. over 36 mdr. via Betalingsservice. Samlerabat pa 1.500 kr.*

Kun 389- pr. md. i 36 md.
Samlet kredit- og tilbagebetalingsbelob 13.999 kr. Prisen omfatter 12.999 kr. + Fri BikeSmart-

serviceaftale pa 3.000 kr. over 36 mdr. via Betalingsservice. Samlerabat 2.000 kr.*

Fri BikeShop

OPLEV FORSKELLEN

Hobrovej 42B - 9000 Aaborg - TIf. 98 11 65 00 // Strandvejen 11 - 9000 Aalborg - TIf. 98 11 65 00 // Fiskergangen 10 - 9900 Skagen - TIf. 98 44 12 14
Testrupvej 8 - 9620 Aalestrup - TIf. 98 64 15 44 /| Thistedvej 48 - 9400 Nerresundby - TIf. 98 17 37 53 // Lille Torv 3a - 7700 Thisted - TIf. 97 92 03 23 [/ www.fribikeshop.dk


https://www.fribikeshop.dk/

Kirurgi med empati

SPECIALTANDLAGERNE
BUDOLFI PLADS

Klinik for implantater og kaebekirurgi

Hos Specialtandlaegerne Budolfi Plads er de specialister i implantater og kaebekirurgi,
og siden klinikkens opstart har malet vaeret at yde kirurgi med empati.

Af Mathilde Norgaard

| hjertet af Aalborg ligger Specialtand-
l2gerne Budolfi Plads. Som den eneste
tand-, mund- og kaebekirurgiske klinik i
Nordjylland er de specialister i kaebeki-
rurgi med fokus pa implantatbehand-
ling, rodspidsoperation og fijernelse af
vanskelige visdomstander.

Ferm ifaget

Bag klinikken star Mette Marcussen,
der med 25 ars erfaring som tandlze-
ge, er ferm i faget. Efter endt tandlze-

geuddannelse satte
Mette Marcussen
kursen mod Gran-
land, hvor hun ar-
bejdede i nasten
10 ar. Derefter kom
hun ind pa uddan-
nelsen som special-
tandlege og arbej-
dede efterfglgende
5 ar pa Aalborg Uni-
versitetshospital.
Derudover har hun
sidelebende arbej-
det med Kirurgisk
konsulentarbejde i privat praksis og i
Den Kommunale Tandpleje i Region
Nordjylland, hvilket har bidraget til ind-
sigtifaget fra mange vinkler. | 2018 for-
svarede hun sin ph.d. om bivirkninger
til kreeftbehandling i mundhulen.

Dremmen om egen klinik blev ftil vir-
kelighed, da hun i 2019 kunne sla da-
rene op til den farste kabekirurgiske
klinik nord for Arhus. Foruden Mette
Marcussen bestar teamet af en kabe-
kirurgisk sygeplejerske, to klinikassi-
stenter, en receptionist og snart ogsa
en specialist i rodbehandlinger.

Tillid og tryghed
Specialtandlazgerne Budolfi Plads ud-
forer starre indgreb i munden og k-
ben, som en almen prak-

tiserende tandlage
ikke gnsker at ud-
fore. Det geelder
alt fra kirurgisk
fiernelse af vis-
domstaender til
starre behand-
linger i fuld nar-
kose.

operationer | munden mange nervese.
Derfor arbejder Specialtandlzegerne
Budolfi Plads ud fra missionen om at
yde kirurgi med empati.

- Patienten skal have den bedst mulige
oplevelse, nar de kammer til os. Der-
for bestraeber vi os pa at skabe en
tryghed og ro omkring patienten,
fortzeller Mette Marcussen.

Med en empatisk tilgang til kirur-
gi bliver patienten guidet gen-
nem hele forlgbet. Det betyder
0gsa at der afsaettes nok tid af
til hver enkelt, sa patienten fo-
ler sig set og hart.

- Vi tilbyder ogsa akutte
tider, og vi er dagligt
tilgengelige  for
spargsmal  og
sparring  med
de tandleger,
som  henviser
patienter til os,
uddyber Mette
Marcussen.

For  patienter-
ne, iser de med
tandlaegeskrzzk,
ger tanken
om

Kniber det med at hare
familien og fjernsynet?

Fa hjzelp til en bedre horelse
allerede i dag - ingen ventetid!

Ring til Keld pa
21 558 558

Puappatatern
Pk, o,-

Besgg os - eller
lad os besoage dig.
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e GRATIS hgretest og en uforpligtende snak om dine hgrebehov.

Vi korer gerne pa hjemmebesgg i hele Nordjylland uden beregning.
¢ 30 dages gratis proveperiode.

Vi hjaelper dig til den rigtige hgrelosning - hver gang!

¢ Altid skarpe priser. @0ticon M
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1 17 &r har vi hjulpet folk til at hore bedre
og fa storre udbytte af livets lyde.
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https://specialtandlaegernebudolfi.dk/
https://dinvellyd.dk/
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Nar minimalisme virkelig lykkes, er mange ting gaet op i en hgjere enhed. Form 6 er det levende bevis. Det snedkererede,
personlige kokken, der-harindrettet sig efter dit hjem. Kekkenet fas i mange treesorter og overflader. Linjerne er rene og
gennemtankte, og de synlige mellemlister fungerer som greb — enkelt og uendeligt smukt. Derfor kommer det til at sta
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https://www.multiform.dk/

Flemming Lynge (th) inviterede sin gode ven Lars Hansen fra Odense med pa tur til Egholm, hvor han officielt blev medlem af DSB - De Stive Ben.

Gar 100 kilometer om ugen

Flemming Lyngg har skiftet sofaen ud med travesko og deler sine ture pa sociale medier

Af Niels Henriksen

Taenderne var arsag ikke til den vold-
somme hovedpine, som havde plaget
Flemming Lynge i et stykke tid. Det tro-
ede han ellers. Blodtrykket havde deri-
mod naet et niveau, hvor laagen fandt
det nedvendigt at gribe ind. Recepten
led pa blodtryukssaenkende medicin og
en anbefaling af at tage den 53-arige
restauraters livstil op til revurdering og
smide nogle af de overfladige kilo.

- Pa enjuleferie i Dubaii 2019 beslutte-
de jeg derfor at tage skeen i den anden
hand og investere i et par travesko. | ja-
nuar 2020 skiftede jeg sofaen ud med
lengere og lengere traveture rundt i
Aalborg og omegn, i Skagen, i skoven
i Rold eller Hammer Bakker eller i Tver-
sted. De farste dage var jeg helt smad-
ret i benene, men nu er jeg oppe pa at
ga cirka 100 kilometer om ugen, fortzel-
ler Flemming Lynga pa en frisk travetur
pa vej mod Egholm-faergen i Aalborgs
vestby.

Minus 20 kg

Hovedpinen er forsvundet. Blodtryk-
ket er fint og normalt, og badevaegten
stenner ikke lengere ved udsigten til,

at den lange indehaver af Old Games
Pub vil traede op for at lade sig registre-
re. Minus 20 kg luyder status pa i gje-
blikket. Et fantastisk flot resultat som
Flemming Lynge dog gerne ser bliver
endnu flottere med yderligere et vaegt-
tab pa 4-5 kg.

- Lagkagehuset har da ogsa vaeret nedt
til at lukke en butik i Aalborg, griner
han og erkender, at han er super glad
for mad, ikke mindst en god kage, og
et glas vin. De farste maneder af det
coronaplagede 2021 har dog mest budt
pa grent, fisk og kylling pa tallerkenen i
privaten i Aalborgs midtby.

- Corona har vaeret bade en fordel og
en ulempe for mig. En voldsom ulempe
fordi jeg som restaurataer ikke har faet
lov at drive min forretning siden marts
2020. En fordel fordi jeg derfor har haft
tid at investere i mine traveture og en
ny og sund livsstil, og jeg spekulerer
da ogsa over, hvordan jeg skal fa tid
til mine naesten-daglige traveture, nar
0gsa restauranter, vaertshuse og hele
oplevelsesindustrien bliver abnet op
igen, siger han. Foruden at veere inde-
haver af Old Games Pub pa Ved Stran-
den er Flemming Lynge ogsa medlem
af ledelsen af Rekom (Restaurations
Kompagniet A/S), som er Skandinavi-
ens sterste nattelivskoncern med en

halv snes restauranter og veertshuse
alene i Aalborg.

Som ung var Flemming Lynge ivrig og
talentfuld angriber pa Gug Boldklubs
bedste fodboldhold, men de senere ar
har han praktisk talt ikke rert sig. Som
sa ogsa efterhanden var tydeligt.

DSB - De Stive Ben
- Da jeg begyndte at g3, opdagede jeg
nye sider af Aalborg, og jeg lagde op-
slag fra mine ture ud pa Facebook. Jeg
har et meget stort netvaerk i Aalborg,
men jeg havde aldrig forestillet mig, at
sa mange ville faelge med pa mine gatu-
re, og flere og flere begyndte at spaerge,
om de matte ga med. Ogsa mennesker
som jeg overhovedet ikke kender.
Men jeg vil gerne have selskab pa
turen. Det er kun hyggeligt. Som
regel er vi to, der gar sammen,
og sa far vi snakket en masse
og kommer til at Izere hinanden
at kende.

Efterhanden har gaturene
taget om sig og er blevet til
et fuldsteendig ustruktureret
ga-feellesskab, som Flemming
Lunge kalder for DSB - De Stive
Ben. Alle kan blive en del af feel-
lesskabet, hvis de altsa bestar det
faste optagelsesritual, som er en tur

til Egholm, hvor opgaven er at finde
den lokale trold. Hvis det lykkes, be-
lennes indsatsen med et medlemskab
af DSB.

- Min udvikling mod en ny og sund
livsstil begyndte, fordi jeg skulle have
stur pa mit blodtryk, og fordi jeg gerne
ville tabe mig. Nu er det et faellesskab,
hvor vi dyrker walk'n'talk og kommer
teet pa hinanden, samtidig med at vi
jagter hastighedsrekorder. Den nyeste
rekord er pa 6,4 kmt, smiler Flemming
Lunge.




DESIGNED AND HANDCRAFTED IN DENMARK BY JAN JORGENSEN-SINCE 1989

Oplev &gte handvaerk, maerk stemningen og ikke mindst se
guldsmedene arbejde i det abne og indbydende vaerksted.

Guldsmed og smykkedesigner, Jan Jgrgensen har dbnet op for en unik mulighed
for at se og fglge guldsmedenes smykkefremstilling.

Her bliver | mgdt af guldsmede, som dagligt producerer diamantsmykker til hele
Danmark, samt til udstillingen i butiksdelen.

Vi producerer alle typer smykker, ogsa unika, som laves efter eget gnske.
Med eget stgberi og smelte-esse i vaerkstedet, er der mulighed for at fglge
processen helt fra start til feerdigt smykke.

Gleed jer til en sezerlig oplevelse i et spaendende smykkeunivers.

Velkommen hos Jan Jgrgensen

JAN JORGENSEN

FNE JEWEXRY SINCE 1989

BLOKHUS

Folg os pa

Springvandstorvet 4-6 - 9492 Blokhus - TIf. 96170202 - www.janjorgensensmykker.dk

Butiksabningstider: Tirsdag-lerdag 11.00-17.00, samt alle helligdage og hver dag i hgjseeson (uge 27-32). '@' n
Mulighed for at booke en aftale uden for abningstiden.


https://janjorgensensmykker.dk/

Mellem Astrup og Sindal er der en plads med tre shelters.

Overnatning
i naturen det nye sort

Gode rad

- Du kan sove gratis i langt de
fleste shelters

- Parkering i bil er kun tilladt
ved skiltning eller
hvis du har en tilladelse

« Husk at tage dit skrald med
hjem!

- Du ma gerne tage beer, frugt
eller lignende med hjem til
eget forbrug

« Overvej om du har pakket det
hele.

- Et liggeunderlag er quld veerd
og kan gare en stor forskel.

- Tjek vejrudsigten, inden du
tager afsted.

- Find vej med et kort, som du
med fordel kan downloade,
sa du har den offline pa
telefonen.

» Download en 112 app, sa
hjeelpen kan finde din prae-
cise lokation, hvis uheldet
skulle veere ude.

(Kilde: backpackerlife.dk)

12020 overnattede naesten hver femte dansker i det fri - 39.000 bookede en nat pa en af
Naturstyrelsens lejrpladser i sommerferien

Af Niels Henriksen

Corona og de reducerede muligheder
for at rejse til udlandet har lokket dan-
skerne ud i naturen. Vi vandrer som
aldrig far. Vi cukler, pa landevejen eller
pa trails i skoven. Eller vi flytter sagar
nattesgvnen ud under dben himmel.
Interessen for at overnatte i de primi-
tive shelters er nermest eksploderet,
og en undersagelse, som Friluftsradet
har faet gennemfart af Kantar Gallup,
viser, at naesten hver femte dansker
har overnattet i naturen i 2020. Med
usikkerheden om, hvorvidt vi i ar far
mulighed for at rejse til udlandet, er der
formentlig ingen tvivl om, at det tal vil
stige endnu mere i 2021.

Friluftsradets tal bakkes op af Natur-
styrelsens opgerelse over bookinger af
de offentlige teltpladser i sommerferi-
en 2020. Opgerelsen viser, at naesten
3%.000 danskere bookede overnatning
pa en af Naturstyrelsens lejrpladser i
skolernes sommerferie. Det er en stig-
ning pa mere end 12.000 bookninger
sammenlignet med sommeren 2019.
Hertil skal lzzgges de mange overnat-
ninger, som ikke er booket, samt fri telt-
ning i naturen der ikke er registreret.

99 pladseri Nordjylland
Pa VisitNordjyllands hjemmeside er det
muligt at fa et overblik over samtlige

| Bindslev, taet op ad det gamle elveerk og fisketrappen, er to shelterpladser. Pa den

ene er der store shelters.

99 officielle shelterpladser i regionen.
Samtidig fortzelles om eventuelle faci-
liteter som toiletmuligheder og adgang
til drikkevand pa de forskellige pladser.
Her angives en rute til shelters og for-
telles om, hvad det er muligt at se og
opleve i lokalomradet.

Shelters i Nordjulland kan veere alt fra
et lille hus, hvori der kan sove en fami-
lie pa typisk 6-8 personer, til en starre
overdaekning, hvor op til 30 personer
kan sove overdaekket ogily for eventu-
el vind og regn eller flere mindre shel-
ters sat sammen typisk i en firkant med
en eventuel balplads i midten.

At overnatte i shelter er en blanding af
camping i telt og campingvogn. Man
sover i en trehytte, som har en stor

aben udgang, hvorfra man kan ligge og
nyde en flot stjernehimmel. Der er na-
turligvis ikke den samme komfort, som
ved mange af de andre overnatnings-
former. Men det er jo netop en stor del
at charmen ved et shelter.

Nogle shelters kan bookes pa forhand,

sa man har fortrinsret til brugen af shel-
teret, men man kan ogsa sagtens tage
pa en spontan shelter-tur i Nordjylland
og tage ud til et shelter, som forhabent-
lig er ledigt.

Ellers er der som regel ikke langt til det
naeste.

Regler

Ophold i naturen er ikke ansvarsfrit. Der
erregler forbundet med brugen af shel-
ters, som man skal vaere opmaerksom
pa. Pa de primitive overnatningssteder
pa Naturstyrelsens arealer kan shelters
benuttes uden videre tilladelse. Pa av-
rige arealer, det vil bl.a. sige private sko-
ve, skal man have tilladelse af ejeren
farst. For begge omrader gzelder det, at
man ma overnatte i et shelter i hojest to
naetter, medmindre andet er aftalt.
Derudover skal omradet holdes paent
og rent. Det vil sige, at brugeren selv
skal serge for, at der ikke ligger affald
og lignende, og at man opferer sig an-
svarligt og med respekt for naturen.

e et Gt
Pa pladsen er vand
og en balplads.




Laeger uden Graenser:

Arbejder

| verdens

braand-
unkter

Laeger uden Graenser er verdens
storste medicinske, humanitaere
nogdhjaelpsorganisation. Vores
medarbejdere redder hvert ar
millioner af liv verden over. Vi
hjaelper ofre for krige, konflikter
og katastrofer, men keemper
ogsa for adgang til livsvigtig
medicin og behandling.

Laeger uden Greenser yder medicinsk ngdhjaelp
- oftest til mennesker som ellers ikke ville fa
hjeelp. Nar katastrofen indtreeffer, er Laeger
uden Graenser ofte blandt de fgrste, der nar frem
med hjeelp. | mange omréder er vi den eneste
leegehjeelp overhovedet. Det er de ngdlidendes
behov, der styrer vores hjalp. Vi lader os ikke
stoppe af landegraenser, men hjalper, hvor
neden er stgrst, uanset etnicitet, kan, religion
og politisk overbevisning.

En gave der giver liv

Hos Laeger uden Granser modtager vi ingen
penge fraden danske stat, hvilket gar at viikke er
afhaengige af politiske dagsordener. Tilgengeeld

Vi ser det som et udtryk for en stor tillid
0g opbakning til vores arbejde, at veere
betaenkt i et testamente” - Malin Palmér,
direkter i Leeger uden Greenser i Danmark.

DR Congo har i de sidste ar vaeret haerget af flere forskellige sygdomme

pa én gang. Midt i et ebolaudbrud blev landet ogsd ramt af den storste
maeslingeepidemi i artier. Laeger uden Graenser har vzeret til stede og hjulpet
tusindvis af maend, kvinder og born med vacciner og anden humanitzer hjaelp.
Her ankommer en sendning vacciner til Kwamouth i DR Congo. Laeger uden
Graenser har i 2019 og 2020 vaccineret flere hundredetusinde born i landet.

er vi dybt afheengige af privat stgtte for fortsat
at kunne hjeelpe. Heldigvis vaelger mange at give
faste bidrag hver maned, og mange betanker
0gsé Laeger uden Graenser i deres testamente.

“Vi kan se, at mange mennesker, der efterlader
enarv til deres neermeste, samtidig har behov for
at beteenke en sag, som betyder noget for dem.
Noget, som kan veere med til at gere en forskel
for andre.” siger Malin Palmér, direkter i Laeger
uden Graenser Danmark.

Behovet for humanitaer hjaelp rundt omiverden er
sveert at forudsige. Desveerre er der dogikke meget,
dertyder pa, at det bliver mindre med &rene. Mange
mennesker rundt omiverden vil ogsa fremadrettet
have brug for medicinsk ngdhjeelp.

“Veelger du at beteenke Leeger uden Greaenser i dit
testamente, vil du vaere med til at sikre, at hjaelpen
kommer frem til de mennesker, som har mest brug
for den - uanset hvor de er, og hvem de er. Du vil
veere med til at redde liv, som ellers kunne g@ tabt.
Det viser en grundleeggende omsorg for andre
og det gar en stor forskel - uanset starrelsen af
arven.”slutter Malin Palmér.

Fritaget for boafgift

Velggrende organisationer er fritaget for den
sakaldte boafqift til staten. Det betyder, at det
belab, der testamenteres til os, gar ubeskaret til
Laeger uden Graensers arbejde for mennesker i

ngd. Ved at oprette et testamente gar du samtidig
mange ting lettere for dine pargrende. Med
testamentet skal de ikke veere i tvivl om dine
gnsker for, hvad penge og arv skal bruges til.

Din vigtigste arving kan veere en, du aldrig
har modt

Med en testamentarisk gave til Laegeruden
Greenser er du med til at give ngdlidende
bern og voksne hab - og en fremtid.

Arv udger en vigtig del af de samlede
bidrag til Leeger uden Greenser.

Hvis du overvejer at betaenke Laeger uden
Graenser i dit testamente, kan du fa gratis
radgivning og bistand til at udfeerdige dit
testamente hos Moltke-Leth Advokater.
Kontakt Vibeke Samuelsen pa telefon 33 11
65 11. Alle oplysninger behandles fortroligt,
ogadvokaten har tavshedspligt. Du kan ogsa
bestille vores arvefolder pa arv@msf.dk

Du kan laese mere om Laeger uden Graenser
pa www.msf.dk

* ’
I )
MEDECINS SANS FRONTIERES

LAEGER UDEN GRANSER

Laeger uden Graenser « Strandlodsvej 44, 2. « 2300 Kgbenhavn S « TIf. 3977 5600 (mandag til fredag 09:00 - 16:00) « www.msf.dk


https://msf.dk/

Tid til det gode liv

Pa Friplejehjemmet Bedsted Thy har naerveer og samvaer med beboerne hgjeste prioritet

Af Niels Henriksen

Tid er en af de vigtigste ingredienser,
nar vi vil prioritere samvaeret og naer-
vaer med andre. Derfor er tiden afge-
rende for medarbejderne pa Fripleje-
hjemmet Bedsted Thy. De braander
nemlig for at vaere der for beboerne og
have den teette sociale kontakt. Og det
kan kun lade sig gare, hvis tiden er der.
- Hos os er beboerne i centrum. Vier her

for dem, og derfor er vi klar til at bruge
den tid, der er nedvendig for, at vi kan
have stjernestunderne med beboerne,
sa de faler, de far den opmaerksomhed,
de har brug for. Det kan veere i plejen,
hvor vi selvfelgelig udviser stor respekt
for den enkeltes snsker og behov. Men
det er ogsa i den daglige omgang med
beboerne, hvor vi gerne tager pa bus-
ture ud i lokalomradet sa tit som muligt
for at kigge pa steder, som beboerne
kender. Eller vi samles foran fjernsynet
fredag aften med lakkerier, nar der er

VVM-handbold pa skaermen, smiler frip-
lejehjemmets nye leder, Anne Katrine
Berwald Lier.

- Vihar tid til det gode liv, fordi vi ved, at
det giver god kontakt mellem beboer-
ne og personalet. Vi spiser eksempelvis
sammen til frokost og om aftenen, sa
kvalitetstiden betyder ogs3, at beboer-
ne er taet pa hinanden, hvis de snsker
det. Maltiderne er blandt vores hyg-
gestunder, hvor vi nyder den hjemme-
lavede mad fra vores eget kekken. Tit
far vi beboernes livretter, og vi tror p3,
at aeldre, der ellers kan vaere udfordret
pa appetitten, spiser mere og sundere,
nar vi giver os tid til at hygge os sam-
men, siger friplejehjemmets leder.

- P& Friplejehjemmet Bedsted Thy laeg-
ger vi afgerende vaegt pa at udvise me-

get stor respekt for den enkelte. Derfor
tager vi ogsa altid afszet i den enkeltes
livshistorie og veerdier. Alle har natur-
ligvis krav pa at blive behandlet med
veerdighed og med afseet i individuelle
behov, og det kan slet ikke gradbagjes.
God tid til den personlige snak er en
selvfelge og er med til at give trughed
hos bade beboere og pararende, som
jo har veeret seerligt udfordret under
coronaen med kun ringe mulighed for
besag, papeger Anne Katrine Berwald
Lier, der ogsa glaeder sig over en ak-
tiv vennekreds og frivillige, der giver
sig tid til at komme pa
friplejehjemmet for
at veere med til at
skabe det gode
liv.

BEDSTED THY

apotelk

J

Ved du, at dit lokale apotek ogsa tilbyder udbringning
af receptpligtig medicin, handkebslagemidler,
vitaminer, hudpleje og meget mere.

Du har mange muligheder for pa hverdage, at bestille din medicin og fa den sendt

hjem til din adresse — og ofte med udbringning samme dag.

Du kan kontakte apoteket pr. telefon, mail eller via apoteket.dk - se numre nedenfor.

Du kan bestille via apoteket-online.dk — find dit lokale apotek og send en bestilling.

Din leege kan bede apoteket om at levere medicinen, ved at skrive en bemarkning pa recepten.
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Pa flere apoteker kan ogsa bruge Apoteket to go — du bestiller fx pr. telefon —betaler med mobilepay,
og apoteket bringer din medicin ud til din bil, nar du kommer til apoteket.

Har du brug for mere information, og spergsmal om priser for udbringning, kontakt da dit lokale apotek.

Norresundby apotek
Torvet 3 A
9400 Nerresundby
Telefon 98 17 19 44
Mail 092kn@apoteket.dk

Budolfi apotek
Algade 60
9000 Aalborg
Telefon 98 12 06 77
Mail: Budolfi@apoteket.dk

Reberbane apotek
Reberbansgade 25
9000 Aalborg
Telefon 98 12 33 11
reberban@apoteket.dk

Aasalborghus apotek
Grenlands Torv 10
9210 Aalborg SO
telefon 98 14 06 11
Mail aalborghus@apoteket.dk



https://www.apoteket.dk/
https://friplejehjemmet-bedsted-thy.dk/
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HESSELVANG
FRIPLEJEHJEM

1/

- hvor livet leves...

Der har veeret stor segning til Fripleje-
hjemmet Hesselvang i Hvalpsund, der
startede i 2015. Friplejehjemmet blev
startet som et alternativ til de offentlige
plejehjem. Hesselvang er et selvsten-
digt plejehjem med egen bestyrelse og
uden kommunale bindinger. Fra starten
var det et klart mal, at dette plejehjem
skulle sette beboerne i centrum og
respektere, at alle eldre har deres for-
skelligheder. Derfor er det personalets
opgave at imedekomme de snsker og
behov, som den aldre matte have, sa-
ledes at den enkelte beboer kan bevare
og udvikle sine kreative og praktiske
faerdigheder.

Dagligdagen er praeget af et harmo-
nisk, trygt og overskueligt miljg i et
vaerdifuldt og godt faellesskab, hvor alle
bidrager med, hvad de kan, samtidig
med at personale og frivillige i de dagli-
ge aktiviteter opmuntrer beboerne til at
“flytte graenser” og fa nye oplevelser,
som vedkommende maske ikke troede
var muligt.

| det daglige udmentes disse intentio-
ner i felgende eksempler:

Har en beboer vaeret B-menneske med
lyst til at vaere sent oppe og sove lenge
den naeste dag, sa kan det forsat vaere
sadan. P& Hesselvang andrer man

personalets vagtskema, sa det passer
til beboernes dagsrytme.

Har en beboer et @nske om en besags-
oplevelse, sa er udfordringen sjaeldent
starre, end det vil kunne klares ved at
starte bussen og tage af sted.

Hesselvang har sit eget dyrehold med
heste, geder, hans og masser af stue-
fugle. Har en ny beboer lyst til at tage
sin hund, kat eller papegeje med, sa kan
det ogsa lade sig gaere. Personalet bliver
ved anszttelsen gjort bekendt med, at
de skal veere behjzlpelige med pasning
af dyrene.

For alle er maltiderne en vaesentlig del
af dagen. Pa Hesselvang indbydes be-
boerne til at vaere med til at tilberede
maden. Det veere sig lige fra dyrknin-
gen af grentsagerne til forberedelsen
af ravarerne til dagens maltider.

Et maltid daekker ikke kun behovet for
at blive maet. Det er ogsa en samling,
hvor man kan fa noget at vide om hin-
andens liv, om samfundet og den vide
verden. Man kan snakke om oplevelser,
som er nye og ukendte men ogsa om
oplevelser, som man kan genkende.
P& Hesselvang spiser personalet sam-
men med beboerne. Dette gar, at bade

beboere og personale far et helt andet
nzert forhold end blot et plejeforhold.
Maltiderne pa Hesselvang er prazget af
huygge og en munter stemning. Det er
vigtigt for de zldre at spise sundt og
tilstraekkeligt, og ved personalets tilste-
deveerelse og hjelp opmuntres bebo-
erne til at tage en ekstra portion af den
leekre mad.

Beslutningsvejen er meget kort pa
Hesselvang. Som udgangspunkt er en
ny ide fra beboere eller personale til en
aktivitet ikke en besveerlighed men en
mulighed, som bar afpraves.

Hesselvang er det farste plejehjem
i Nordjuylland, der er certificeret som
senioridreetscenter. Det vil sige, at be-
boerne tilbydes fysiske aktiviteter som
krolf, siddegymnastik, seniormotion,
erindringsdans, styrketraening, curling
0g mange andre fysiske aktiviteter.

| dette forar etableres endnu en aktivi-
tet som er saeregen for Hesselvang, idet
Hesselvangs Venner har faet en stor
bevilling til etablering af en musikhave.
Musikhaven bliver landets starste til-
knyttet et plejehjem. Det frivillige korps,
som er en uvurderlig hjzlp i Hessel-
vangs dagligdag, gleeder sig sammen
med beboerne til at skulle musicere pa

de mange instrumenter, der opstilles
langs stisystemet.

Ud af den meget store gruppe af bor-
gere, der var med til etableringen af
Hesselvang, opstod stetteforeningen
Hesselvangs Venner, der i dag bestar
af omkring 300 medlemmer, og ud af
dem er der omkring 40 entusiastiske
frivillige. De er sammen med stedets
meget dygtige personale en vasentlig
del af stedets rygrad. Venneforeningen
ger sit til, at hverdagen kan blive til en
fest med nye tiltag og dejlige oplevel-
Ser.

Hvis en zldre er visiteret til en plejebo-
lig, kan vedkommende anske indflyt-
ning pa Hesselvang, lige meget hvor i
landet man bor.

Et ophold pa Hesselvang koster det
samme som pa et kommunalt pleje-
hjem.

Yderligere oplysninger om livet pa
Hesselvang kan fas pa falgende made:
Plejehjemsleder Pia Nielsen kan traef-
fes pa 23 62 77 20 eller 96 97 96 97.
Hjemmeside:
www.hesselvang-friplejehjem.dk

Pa Facebook kan vi traeffes pa
Friplejehjemmet Hesselvang.



http://www.hesselvang-friplejehjem.dk/

tig laagger arm med
USA for 3. gang

Selv om forsgget pa at cykle 5000 km pa 12 dagn er glippet to gange,
giver cykelrytter fra Aalborg ikke op

Af Niels Henriksen
Foto Nicholas Cho Meier

| virkeligheden handler projektet ikke
kun om at cykle fuldstaendigt vanvittige
5000 km pa fuldstaendigt vanvittige 12
degn. | virkeligheden handler projek-
tet om at vise andre, at det er muligt
at seette sig mal, selv om man har det
svaert og kan veere staerkt udfordret
pa det personlige plan. Og at de mal er
veerd at forfelge.

Alvorlig sygdom var nemlig afs=ettet,
da nu 6l-arige Stig Nicolaysen satte
sig for at deltage i verdens hardeste
cykellgb, Race Across America (RAAM)
i 2016, hvor udfordringen luder pa at
cykle 5000 km pa 12 degn, altsa 12
gange 24 timer. Hans sen Max blev
i 2013 ramt af lymfekreeft, og det var

Max, der foreslog, at Stig og han skulle
gere noget sammen. Arbejde hen mod
et mal, uanset hvor sveert det maske
kunne se ud. Og det var Max, der fore-
slog, at hans far skulle forsege at kvali-
ficere sig til at deltage i RAAM, der har
vaeret afviklet de seneste 40 ar.

171.046 km pa cykel

- Sport har altid veeret en del af mit liv.
Jeq kerte lidt i den lokale cykelklub. Et
par gange om ugen, men jeg havde
aldrig veeret i naerheden af det, der er
nedvendigt for at have en chance for
at gennemfare RAAM, smiler Stig Ni-
colaysen og ryster lidt pa hovedet ved
tanken. De seneste seks ar har han kert
imponerende 171.046 kilometer pa cu-
kel og faler sig bade fysisk og mentalt
klar til at laegge arm med den amerikan-
ske asfalt for tredje gang.

At deltage i et ekstremt hardt cykellzb

som RAAM kraever nermest minuti-
ps forberedelse. Den fysiske form skal
selvfelgelig vaere mere end i top, og
derfor cykler Stig Nicolaysen mindst tre

timer om dagen, eller noget der ligner
omkring 100 km. Hver dag. Hvis vinter-
vejret driller, foregar turen inden dars
pa hometraineren.




- Men det er selvfalgelig ikke kun mig,
der skal veere i topform, for jeg kan jo
ikke gennemfare turen alene. /i samler
et hold pd omkring 8-9 personer med
hver deres kompetencer i form af admi-
nistration, logistik, mad og sundhed. De
er ekstremt vigtige. Jeg skal sadan set
bare sidde ude pa vejen pa min cukel.

Udgaet to gange

Stig Nicolaysen deltog ferste gang i
RAAM i 2016, men matte efter at have
tilbagelagt 3.858 km pa under 10 degn
nedtvunget udga, fordi han havde sa
heftig en sovende fornemmelse i den
ene arm, at det ville uforsvarligt at kere
videre.

S3 teet pa malet, og der gik da heller
ikke ret lang tid, fer han, hustruen Dor-
te og Max blev enig om, at Race Across
America skulle have et skud mere. Der-
for rullede Stig Nicolaysen den 11. juni
2019 ud fra startbyen Oceanside i Ca-
lifornien mod nye 5000 km med lige
landevej, bjerge i Colorado, stegende
hede i to erkener inden malstregen i
Annapolis den 23. juni. Efter flere dage
med hovedpine, vejrtraekningsproble-
mer, kvalme, fryse -og hedeture samt
titagende siddesar matte han den 16.
juni hjeelpes af cyklen. Graensen for den
mentale formden var for laengst over-
skredet, og nu sagde fuysikken ogsa
stop. Han havde padraget sig en vold-
som lungebetandelse, viste det sig, og
kunne reelt ikke huske de sidste 5-6
timer af lgbet. Sa alternativet til et stop
var ikke eksisterende

For anden gang matte Stig Nicolaysen
konstatere, at verdens hardeste cykel

og han igen var to uforenelige starrel-
Ser.

De fleste ville formentlig, nedtvunget,
affinde sig med, at sddan er det nok.
Jeg kan ikke gennemfgre sa hardt et
cukellgb.

Men ikke Stig Nicolaysen.

- Begge gange sagde jeg "Nej, aldrig
mere, og begge gange fik den beslut-
ning ikke lov til at sta ret la2nge, sa nu
forbereder vi os lige sa stille mod RAAM
2023, hvor jeq til den tid vil vaere fyldt
63 ar. Heldigvis betyder min alder, at
jeg far en ekstra dag til at gennemfare
turen, griner han.

- De fleste ville nok Igbe skrigende vaek,
men dels er cykling og treening blevet
mit liv - jeg er cykelcoach og personlig
treener for en masse glade cykelama-
terer, som jeg kerer med i 11 maneders
forlgb i mit firma Team Sundhedspe-
dellen, og dels har jeg sveert ved at sige
nej tak til en ekstrem udfordring. Jeg
har cyklet 162 gange op ad Rebildbak-
ken pa et degn. Inklusiv cukelturen fra
Alcudia til Sa Colobra og retur, har jeg

cyklet 8,5 gange op ad den berygtede
10 kilometer lange Sa Calobra-stigning
pa Mallorca pa 12 timer. Jeg har cyklet
2.100 km pa fem degn i Race around
Ireland, sé selvfelgelig skal jeg ogsa
give turen pa tvaers af USA en tredje
chance.

- Sagen erfaktisk, at rigtig mange andre
end mig forseger flere gange, for det
endelig lukkes. Det handler nemlig om
at samle erfaring. Alts3, jeg skal selvfal-
gelig veere i den perfekte treening, men
holdet skal ogsa vaere perfekt og fun-
gere perfekt, og vi har hen ad vejen be-
gaet nogle fejl, som vi har identificeret,
og som vi ikke begar igen. Derfor tror
jeg ogsa pa, at vi med lidt held - for det
skal ogsa til - kan gennemfare i 2023,
fastslar Stig Nicolaysen, der ogsa peger
pa en tredje og vigtig arsag til, at han
udseetter sig selv for de voldsomme be-
lastninger.

Svigerinde ramt af kraeft
- Min kones saster er desveerre ramt af
bade brystkraeft og lymfekraeft, og da

Max" kraeftsygdom netop var afsaettet
til at kere med for farste gang i 2016,
og vi siden har indkert og doneret i alt
153.000 kr. til Barnecancerfonden, sa
er min svigerindes sygdom endnu en
god grund til at saette sig heje mal og
na dem.

Budgettet for det noget specielle road-
trip i USA ligger pa omkring 500.000
kr, som bl.a. daekker flybilletter til hele
holdet, ophold i omradet i mindst et par
uger til akklimatisering, leje af biler som
specialindrettes til formalet og proviant.
- En halv million kroner er mange
penge, og vi er allerede i gang med
at skaffe sponsorer til projektet. Jeg
har flere vigtige samarbejdspartnere,
som bakker flot op, lige som jeg holder
foredrag og arrangerer events, bla. i
Haraldslund med indoorcycling. Ende-
lig er jeg meget heldig at blive bakket
massivt op med alt det materiel, jeg har
brug for, af den danske cykelproducent
H. F. Christiansen, der har udviklet cy-
kelmaerket Principia, samt den danske
cykeltgjproducent Xtreme.

Race Across America folges massivt
af cykelentusiaster over hele verden.
Ogsa af danske.

- Det er helt vildt s mange tilkende-
givelser, jeg far pa sociale medier pa
turen. En af hjaelperne fra holdet laeser
hver dag samtlige hilsner op, og ingen
kan forestille sig, hvor stor betydning,
det har for mig, nar jeg sidder derude
alene pa cuklen. Det er helt vildt, un-
dersteger Stig Nicolaysen, der for alvor
seetter turbo pa forberedelserne seks
maneder for afgang til Guds eget land.




apotelk

skal tage din medicin.

F3as kun pa apoteket!

“Medicinsamtale”

Forheojet blodtrvk,
astma, diabetes...

Har du lige faet konstateret en ny kronisk sygdom
tilbyder apoteket en kort samtale om hvordan du

et GRAITIS tilbud.

Dronninglund Apotek
Slotsgade 64

9330 Dronninglund

tlf. 9884 2222

Hals Apotek
Havnegade 7A
9370 Hals

tlf. 9825 1013

Hjallerup Apotek
Sendergade 6

9320 Hjallerup

T1f. 9828 2240

FUR, TIRSDAG DEN 8. JUNI

Turen gar til Fur, den naturskenne @ med lyngklaedte bakker og stejle
skraenter af moler. Fur ligger midt i Limfjorden, er 22 km2 og har 800
indbyggere. Der er faergeforbindelse fra Salling til Fur. Der har veeret
mennesker pa Fur i tusinder af ar. De mange gravhgje og bopladser
vidner om en @ med stor aktivitet i oldtiden. P4 @ens hgjeste punkt,
hvorfra der er en fremragende udsigt ud over Limfjorden, er der flere gravhfaje
Ombord pa bussen serverer vi kaffe og rundstykker. Velankommet til Fur nyder vi en 2 retters middag pa Fur
Faergekro, der ligger lige ved havnen. Efter maden fortsaetter vi pa en guidet bustur, med lokal guide, rundt
pa den smukke @ og ser @ens sevaerdigheder. Maette af indtryk fra @en, vender vi tilbage til kroen,

og far eftermiddagskaffe
inden turen igen gar hjemad

.> Pris pf. pt;rsbn kr. 545 ,oo middagskaffe

SAMSQ, TIRSDAG DEN 22. JUNI

Vel ankommet til Sams@ mades vi af den lokale guide der tager os med
rundt pa den smukke @ i Kattegat. Vi starter pa sydaen, og hgrer en
spaendende fortaelling om mange af gens 22 sma byer og deres unikke
historier. Samsg Gardbutik med eget vaeveri og lokale produkter, bl.a. snaps
besgges. Og mon ikke der er en lille smagsprave. Frokosten nydes pa Rest.
Dokken i feriebyen Ballen. Om eftermiddagen gar turen til nordgen, hvor der |
venter en usaedvanlig naturoplevelse ved Stavns Fjord og vi besgger Nordby
med gadekaer, klokketarn og bindingsvaerkshuse. Pa hjemvejen drikker vi kaffe pa faergen og spiser en
2 retters aftens menu pa en
hyggelig kro

> Pris pf. person kr. 850 ,oo

MOLS BJERGE OG FRILAND,
MANDAG DEN 19. JULI

Tag med pa en inspirerende og berigende tur til Mols, med 2 timers
rundvisning pa Friland ved Feldballe (kendt fra tv). Alternativ landsby
med vaegt pa baeredygtighed, livsstil, gaelds frihed og selvstaendigt
erhverv. Efter den medbragte frokost er fortaeret venter en 3-4 timers guidet busrundtur i Mols Bjerge med
en saerdeles kompetent og medrivende biolog og naturvejleder, der pa en let forstaelig made forteeller om
Mols Bjerge og dets tilblivelse. Der serveres kaffe og rundstykker i bussen. Vi sgrger for 1 madpakke med 1 2l
eller vand til frokosten. Pa hjemvejen holder vi ved en hyggelig

kro og far en 2 retters aftens menu. 695 oo
> Pris pr. person kr.....

Inkluderet i prisen er: Kaffe, rundstykker,

Inkluderet i prisen er: Kaffe, rundstykker
i bussen , feerge, frokost, guidet tur,

eftermiddagskaffe pa faergen, 2 retters
aftens menu

rundvisning pa Friland, madpakke med

1ol el. vand, guidet bustur i Mols Bjerge,
2 retters aftens menu

HIRTSHALS / TURISTFART

feerge, 2 retters menu, guidet bustur, efter-

Inkluderet i prisen er: kaffe, rundstykker,

2 DAGES TUR TIL
DE SYDFYNSKE
PERLER -
DEN 29.-30. AUGUST

Oplev nogle af de Sydfynske Perler. Her ligger
de fine sevaerdigheder pa stribe i den fred- == -
fyldte natur. Veje snor sig langs kysterne forbi blndmgsvaerkshuse 09
vejboder. Vi besager gen Tasinge med sine unikke landsbymiljzer, fynske
haver, aebleplantager og karakteristiske herregardslandskaber. Vi besager
Thura den lille @ pa blot 7,5 km2. Vi besager Svendborg, byen med de
majestaetiske traeskibe, hyggelige bindingsvaerkshuse og maleriske
brostensgader. Vi skal pa sejltur med veteranskibet M/S Helge, hvorfra

vi kan opleve Sydfyn og Svendborgsund fra den smukkeste side.

1. dag: | bussen nyder vi kaffe og rundstykker. Vi ankommer omkring
middag til Bregninge Mglle som stammer fra 1711. Her nyder vi en
Mallerens Frokostplatte og en kop kaffe inden vi mades med den lokale
guide, der tager os med pa en guidet tur rundt pa Tasinge, Thurg og
Svendborg. Pa Tasinge besager vi bl.a. Tasinge Museum som huser

Elvira Madigans mindestue. Sidst pa dagen tjekker vi ind pa hotel £ra i
Svendborg. Aftensmaden nydes pa hotellet.

2. dag: Efter et dejligt morgenmaltid pakkes bussen og vi begiver os til
havnen, hvor vi gar ombord pa M/S Helge. Nyd den salte havluft med ud-
sigt til den smukke natur med skove, strande og de sma hyggelige havne.
Vi medbringer madpakke der kan nydes ombord pa M/S Helge. Omkring
middag anlaber vi igen Svendborg og Vi begynder turen hjemad.

prizprperson et VD5 OO

dobbeltvaerelse kr.
Tillaeg for enkeltvaerelse kr. 300,00

Inkluderet i prisen er:
Morgenkaffe og rundstykker.

1 x overnatning i delt dobbelt-
veerelse inkl. morgen-mad.

1 x 2 retters menu samt kaffe

Lokalguide pa Tasinge, Thurg
og Svendborg.

1 x madpakke inkl.1 kildevand
fra hotellet.

Entre til Tasinge museum.
Sejlads med veteranskibet M/S
Helge.

Drikkevarer til maden er ikke
inkluderet i prisen.

pa hotellet.
1 x Mgllerens platte inkl. 1 kop
kaffe pa Bregninge Malle.

Opsamling pa alle ture i:
Skagen, Albaek, Jerup, Frederikshavn,

Bestilling pa 9894 5144 .

info@hirtshalsturistfart.dk . www.hirtshalsturistfart.dk

Saeby, Ngrresundby, Aalborg, Hirtshals,
Hjarring og Brgnderslev.



https://hhbusservice.dk/
https://www.apoteket.dk/

Fedmeoperation giver
et permanent vaegttab

Fedme er en kronisk sygdom

- opgor med fordomme

Fedme er en kronisk sygdom, hvor styringen
af energibalancen og fedtdepoterne er i uba-
lance.

Vi ved, ndr man bliver overvaegtig, sker der
markante a&ndringer i appetitreguleringen.
Det betyder, at man spiser mere, bliver mindre
maet og forbraender mindre, hvorved vaegten
med tiden trods succesrige vaegttab, ender
med at stige. Man slas dermed mod sin egen
biologi, og kampen bliver vanskeligere, jo
aldre man bliver.

Der er mange fordomme om overvagtige.
Mange betragter sveert overvaegtige, som
personer uden viljestyrke der blot skal tage

sig sammen. Denne stigmatisering af de svaert
overvaegtige, forer ofte til skyldfglelse over
ikke at veere i stand til selv at opna et perma-
nent vaegttab.

Langt de fleste overvaegtige har en lang histo-
rie med utallige disetkure, kurophold, coaching
og medicin som medfgrte et vaegttab i en
periode, hvorpa kiloene vender tilbage. Det
kaldes elevatorvaegt, og betyder at man ender
som svaer overvagtig, trods utallige viljestaerke
forseg pa at tabe sig.

GRATIS ONLINE INFORMATIONSM@DE 17

Kunne en fedmeoperation |
° //
vaere noget for dig?

Vi vil gerne invitere dig til et uforpligtende

informationsmede via Zoom,

ved Thorbjern Sommer, fedmekirurg.

© TILMELD DIG GRATIS

INFORMATIONSM@DE

heldigvis slut.

PATIENTOPLEVELSE

JEG ER NU ET OVERSKUDS-
MENNESKE

11 maneder efter sin fedmeoperation
har May Britt tabt 40 kg. Kampen med
utallige former for slankekure er

© SE FILMEN

Fedme er farligt - det er en
fedmeoperation ikke

Med stigende vaegt og alder kommer fglge-
sygdommene som type 2 diabetes, forhgjet
blodtryk, slidgigt, smerter i bevaegeapparatet,
og markant gget risiko for cancer.

Det betyder, at sveert overvagtige degr 10-15
ar tidligere end normalvaegtige og har en
markant darligere livskvalitet. Risikoen ved en
fedmeoperation i dag er pa linie med risikoen
ved en galdestensoperation. Typisk tager en
operation en times tid og man udskrives
dagen efter.

Fedmeoperation - et nyt liv

Vi ved, at den eneste dokumenterede behand-
ling, der giver sveert overvaegtige et permanent
vaegttab, er en fedmeoperation. Operationen
medfgrer markante sendringer i de appetit-
regulerende hormoner og dermed efterfglgen-
de vaegttab.

Det er ikke en let Ilasning - men det betyder,
at man kan tage nogle helt andre beslutninger
om, hvad og hvor meget man spiser. Mange
patienter bruger udtrykket "jeg har faet et helt
nyt liv" - og det forstar man godt, da overvaegt
pavirker alle aspekter af ens liv.
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Pa Privathospitalet Mglholm har vi siden 2007
udfert mere end 5.500 fedmeoperationer og
har meget stor erfaring med behandlingen.

Forlob med fedmeoperation

pa Melholm

Vores forlgb varer 2 ar, hvor man er i kontakt
med et team af sygeplejersker, kirurger og
dizetister, da operationen ikke kan sta alene.

"Det giver patienterne tryghed, at man er med
hele vejen”, siger fedmekirurg Thorbjgrn Som-
mer. "Vi fglger de internationale retningslinier
for fedmekirurgi.

Der er meget stor erfaring med de to fedme-
operationer, der udferes idag i Danmark.
Gastrisk Bypass har man udfert i mere end

50 ar og Gastrisk Sleeve har man udfert i
15-20 ar.

Om man vealger den ene eller anden operati-
on afgeres ved individuel vurdering”.

PRIVATHOSPITALET

MOLHOLM

Fedmekirurgisk Center

87 20 30 36

team3@molholm.dk
fedmeoperation.dk
AARHUS

Saralyst Allé 50
8270 Hgjbjerg

VEJLE
Brummersvej 1

7100 Vejle

www.molholm.dk


https://www.molholm.dk/

Ren terap
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i hjemmeigaragen

Anja og Per Mgller fra Hjgrring lever og ander sa meget for motion, at det er blevet deres levevej
- under corona-nedlukning treener de i garagen

Af Niels Henriksen

Traening er sa stor en del af tilvaerelsen
for Anja og Per Maller i Hjarring, at de
besluttede at tage sagen i egne hzen-
der, da motionscentret blev lukket ned
—igen - som felge af COVID-19. Parret,
der har gjort motion til deres levevej,
flyttede simpelt hen treeningen hjem i
den opvarmede garage.

- Det er ren terapi, understreger Per
Maller. Han er 1. viceborgmester i Hjar-
ring, valgt for de konservative. Han har
veeret virksomhedsleder i mere end
20 ar og begyndte at traene for alvor i
Fitness World i 1993. Han Iab sit farste
marathon i 1997, og siden er det blevet
til flere leb pa 42 km-distancen samt
ironman.

For hans hustru, Anja Maller, har sport
og fusisk aktivitet ogsa altid vaeret en
del af dagsordenen. Hun spillede op-
rindeligt fodbold i Frederikshavn fl
men matte allerede som 19-arig opgive
karrieren pa grensvaeren pa grund af
en knaskade. Med den rette traening
lukkedes det for hende at opna sa stor

muskelstyrke, at hun nu i stedet har ka-
stet sig over primeert lgb.

- Jeqg leb mit ferste marathonlab i 2012
10 maneder efter, at jeg fodte vores
tvillinger, smiler hun.

Anja Maller har i 18 ar arbejdet som
padagog men har vendt manedslan-
nen ryggen for en selvstaendig tilvae-
relse i deres fzelles firma Anja & Per,
hvor parret tilbyder coaching i forhold
til motion og kost, individuelt, for par
eller starre hold. De er
saledes begge ud-
dannet certificerede
personlige  traenere,
lebecoach og kostvej-
leder.

- Jeg tilbyder bla.
bootcamps med 8-12
ugers varighed, hvor

vi typisk er 10-15 pa
et hold, eller duo-forleb
med to deltagere ellerin-
dividuelle forleb, fortael-
ler Anja Maller.

- Vi oplever, at det ger
en meget markant for-
skel for vores klienter, at
de har en professionel

traener tilknuttet. De opnar simpelt hen
bedre resultater, fordi vi tager afsaet i
det hele menneske. Det vil sige fysisk
traening, mental traening og kost, pape-
ger Per Maller.

Szt et realistisk mal

- Vi er ogsa med til at saette et realistisk
og opnaeligt mal for klienten. Et mal,
der er opnaeligt, fremmer motivationen
i modsaetning til et urealistisk mal, som
kan betyde, at klienten taber motiva-
tionen og maske

endda giver op, supplerer
Anja, der eksempelvis selv har sat
sig som mal at lebe to halvmarathon
om ugen.
Og for at kunne vere rollemodeller
for deres klienter gzlder det om for
Anja og Per Mgller at veere i top-
trimmet fysisk form. Nar de ikke kan
komme i Vendia Fitness i Hjarring,
som de plejer, matte de opfinde
den dybe tallerken igen.

Biler ud i kulden

- Jeg havde det virkelig skidt med det,
men vi flyttede vores biler ud i kulden,
sa vi selv kunne trene i den opvarme-
de garage, griner Per Maller og peger
pa motionsredskaber som f. eks. roma-
skine, motionscykel, treeningsbank og
diverse tilbehar.

- S3 seetter vi noget god musik pa an-
l22gget og treener igennem en times tid
om dagen.

- Ja, og selv vores 14-arige sen, Ber-
tram, der er aktiv svemmer og traner
fire gange om ugen i vandet, traener i
garagen med landtrening, lige som
han felger svemmetraeningen online,
tilfejer Anja Maller, inden hun angri-
ber TRX suspension traineren, der er
spandt fast i loftet.

- Men der eringen grund til at fortvivle,
hvis man ikke har en garage og gerne
vil treene. Kroppen er et glimrede red-
skab i sig selv, og der er masser af gode
treeningsmuligheder i naturen, under-
streger Per Magller, mens han garigang
med en squat med en 20 kilo bold i fav-
nen.



Hjemlig hygge
pa plejehjemmet

Pa Narager Friplejehjem er der fredagsslik i skalen
og X factor pa skeermen

Af Niels Henriksen

Pa Narager Friplejehjem har beboerne
fundet deres nye hjem. Og hjem skal
forstas helt bogstaveligt, for her er der
intet, som kunne minde om en institu-
tion. | stedet er der skruet op for hyg-
gen, sa beboere og medarbejdere faler
sig som én stor familie.

- Pa Narager Friplejehjem gar medar-
bejderne ikke i “arbejdstej”. Maltiderne
bliver tilberedt fra bunden her i huset.
Personalet og de mennesker, som bor
her, spiser sammen, og beboerne er
med til at sasmmensatte menuen. Det
er beboernes snsker, der bestemmer,
om vi skal spise varm mad til middag
eller om aftenen. Vi laver heller ikke
menuplan for en lang periode, men
vaegter, at beboernes @nsker kan laves
inden for fa dage. Vi er her for beboer-
nes skyld, understreger forstander Su-
san Lundgren Hansen.

Noerager Friplejehjem er helt nyt og
blev taget i brug den 1. november

2020. Plejehjemmet, der har plads til
40 beboere, hvoraf 27 nu er flyttet ind,
drives af Danske Diakonhjem.

Beboerne i centrum

- Her pd plejehjemmet er det beboer-
ne, der er i centrum. Derfor ger vi ogsa
vores yderste for, at alle skal have det
sa rart, som overhovedet muligt. Vi til-
buder bl.a. forskellige aktiviteter som
guymnastik og en ugentlig cafe.

- Hygge er et helt centralt begreb pa
Narager Friplejehjem. Alle kan naturlig-
vis veelge at drikke al eller vin til maden,
hvis de har lyst, men i weekenderne
ger vi det altid lidt mere festligt, nar vo-
res maltidsvaerter kommer rundt og til-
byder drikkevarer til maden. De serger
ogsa for lidt ekstra festlig borddaekning,
musik og maske en god historie.

- Fredag er der ekstra godt pa bordet.
Sa har vi nemlig fredagsslik i skalen,
mens vi ser f.eks X Factor i tv, smiler
Susan Lundgren Hansen, der oplever
rigtig stor interesse for at flytte ind pa

Inge Larsen, Est Hauer Larsen og Bent Mejlby Hansen hygger sig ved poolbor- »
det i caféen.

det ny friplejehjem i Rebild Kommune.
Susan Lundgren Hansen kan kontaktes

pa slh@diakon.dk eller tIf 2447 1657.

- N&« LEN TIL DIN FRIHED

STOR UDVALG AF ELEKTRISKE K¢RET¢JER

NYHED EL-K@ORESTOLE

« Mobilitets el-scootere i hgjeste kvalitet
for dig som ikke vil ngjes.Flot og meget
brugervenligt design. Clima Car tilbyder

et godt sortiment i bade 3 og 4

hjulede modeller.

NYHED

'EL-KABINESCOOTERE
« Godkendt til passagerer
« Ma kores uden karekort 0./18 ar

PRISERFRA

49.900

VISTE MODELLER

PRISER FRA

14.995

VIST MODEL
19.995

+ Raekkevidde fra 40-200 km.

« Max. hastighed op til 30 km/t.

+ Store dgre - let ind- og udstigning
+ Hgj kvalitet og stor komfort

54.900

RING 0G
BESTIL GRATIS
KATALOG I DAG

o,

WW.CLIMACAR.DK - LANDSDAKKENDE SERVICEBES@G OG

GRATIS, UFORPLIGTENDE PRGVETURE BOOK PA 69 69 00 42



https://www.noragerfriplejehjem.dk/
http://climacar.dk/
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Udeliv behaver ikke hverken at vaere dyrt eller fancy. Udekakkenet pa Aalborg Sportshajskole er fremstillet af genbrugsmaterialer.

Traad varsomti naturen

Outdoor er blevet det nye sort, og naturen er en sken legeplads - men det er vigtigt at taenke sig om,
lyder det fra en ekspert

Af Niels Henriksen

Hvad er det veerste, der kan ske? Hvis
kajakken kantrer, kan jeg sa svemme
i land? Traekker det op til silende regn,
er det fornuftigt at ifere sig regntzet toj
og fodte|. Er der steerk fralandsvind, er
det maske ikke det rigtige tidspunkt at
staevne ud pa paddleboard.

Kim Jensen har undervist i outdoor
pa Aalborg Sportshejskole i snart 30
ar og har derfor omfattende viden om

Alt kan bruges i naturen.

og erfaring med naturen som lege-
plads. Hans zerinde er ikke at vaere en
stopklods for vores stigende interesse
for at bruge naturen. Hans zerinde er
derimod at opfordre til omtanke, sa alle
far en god oplevelse og ogsa kommer
sikkert hjem.

Kim Jensen vil af mange nordjuyder
vaere kendt som tidligere landsholds-
spiller i handbold og assisterende
landstraener for kvindelandsholdet.
Men samtidig med den indendars eli-
tesport har han altid vaeret fascineret af
naturen og dens mange muligheder for

Kim Jensen har undervist i Outdoor i naesten 30 &r p

fysisk aktivitet, sa det 13 lige til hgjrebe-
net for ham at etablere en outdoor-linje
pa Aalborg Sportshejskole, hvor han
bl.a. uddanner instrukterer indenfor en
raekke omrader.

Tanke sigom

- Naturen er pa mange mader en gratis
oplevelse, og vi behaver jo dybest set
ikke andet udstyr, end det vi har hjem-
me i klaedeskabet for at trave en tur i
skoven. Men hvis vi skal udfordre os
selv lidt mere og fa sved pa panden, er
der god grund til at taenke sig om. Tjek

:é’a Aalborg‘ Sportshajskole

vejrudsigten, for fornuftig beklaedning
kan redde turen. Bomuld er absolut no-
go, for bomnuld suger sveden til sig, sa vi
risikerer at blive kolde pa kroppen. Uld
derimod er glimrende. Serg desuden
for at have tgj, der er bade vind- og
vandtaet, lyder anbefalingen.

- Hvis ruten foretages pa fint anlagte
stier, kan joggingsko vaere gode, men
gar turen mere ud i det uberarte, vil
vandresko eller stevler vaere at fore-
traekke.

- Huvis aktiviteten kraever udstyr som f.
eks. en mountainbike, et paddleboard




Seg viden her:

www.sportshojskolen.dk/fag/
outdoor---friluftsliv

www.sportshojskolen.dk/
page’/73.aspx

www.friluftsraadet.dk/grejbank
www.naturstyrelsen.dk/
www.findveji.dk/
www.geocaching.com/play

www.dsrf.dk/sup-surf-wiki-fag/

fleven

BORG SPORTSHBJSKOLE
AAL

Sportshajskolen er Grejbank under Dansk Idreets Forbund. Det betyder, at det er
muligt at Iane professionelt grej til aktiviteter i naturen.

som er blevet helt vildt populzert hos
bade bern og voksne, eller surfboard,
sa geelder det om at sege viden hos
eksperter, der kan tilbyde professionel
radgivning. Det er muligt at kebe et
billigt paddleboard i et varehus. Huvis
det er oppusteligt, risikerer man, at det
spreenger og keentrer, og hvis vandet
er dybt, kan det hurtigt ga galt. Det er
nemlig heller ikke sikkert, at ekspedien-
ten har gjort opmaerksom pa, at det rent
faktisk er pabudt at baere svemmevest,
hvis man bevaeger sig ud pa vandet,
ger Kim Jensen opmaerksom pa og pe-
ger pa Dansk Surf & Rafting Forbunds
hjemmeside som et godt sted at hente
nyttig viden.

Seg viden pa forhand

- Derfor rader jeq altid til at sege viden
pa forhand. Overnatning udenders i
shelter er blevet saerdeles populart,
men ogsa her er det en god idé at sege
oplysning, fer turen gar ud i det fri med
soveposen. | Danmark er der flere end
700 shelterpladser eller muligheder for
primitiv overnatning. Desuden er der i
flere og flere naturomrader mulighed

for friteltning. Det vil sige, at man gerne
ma sla sit telt op. Men er der toilet, eller
skal man selv grave et hul i jorden? Er
der en vandhane, eller skal man med-
bringe vand hjemmefra? | de kolde vin-
termaneder er der maske endda lukket
for vandet i hanen.

- Hvis gnsket er at komme ud i det fri
og nuyde naturen, er der god hjzlp at
hente pa kommunernes hjemmesider.
De fleste kommuner anbefaler nemlig
ture, sa man ikke gar pa ma og fa. Des-
uden kan man pa geocaching.dk ger
turen bade sjovere og mere konkur-
rencepraeget. Her er det nemlig muligt
at deltage i en skattejagt. Geocachings
ture er ikke begranset til den grenne
natur. Der findes ogsa masser af ture i
byen, og pa den internationale side kan
man finde fine ture i udlandet, fortzeller
Kim Jensen, der ogsa anbefaler findve-
jidanmark.dk.

- Og sa er det en god idé at bevaege
sig ud i naturen sammen med andre.
Oplevelsen bliver helt anderledes, nar
vi har nogen at dele den med, ger han
opmaerksom pa.
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® T uge i feriehytte

® Entré til forlystelsespark

® Gatur med naturvejleder

® Indbo- og afbestillingsforsikring
® Fzerge med bil Ystad-Rgnne t/r

rra 1.129

PR. PERS. V/2 PERS. 1 PERS: MIN. 65 AR
ANK 10/5-24/6 & 5/8-18/10 2021 | KODE: PS
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BORNHOLMTOURS

' ® 5 neetteri ferielejlighed

® Entré til kunstmuseum

® Gatur med naturvejleder

® Sejltur langs klippekyst

® Feerge med bil Ystad-Rgnne t/r

rra 1.549

PR. PERS. V/2 PERS.
ANK. 14/4-20/10 2021 | KODE: PML2

 Fa flere tilbud pa bornholmtours.dk



https://www.bornholmtours.com/

Vil du undga
lang ventetid?

» Undga besvaeret med at tage til en horeklinik
» Din Kgrende Hareklinik kommer lige til deren
» Karer i hele Region Nordjylland

» Gratis afpregvning

» Jeg har givet bedre hgrelse
i over 10 ar. Til glade Nordjyder
» Priser fra 490 kr. pr heoreapparat*

(* ved tilskud fra region og 85% helbredstillaeg) O con
PEOPLE FIRST

Slip for besveer og ventetid,
Jjeg kommer lige til doren med
bedre horelse.

Din karende hgreklinik
TIf. 3150 6000

Seniorliv - overskud til at tage hand
om fremtiden og mine naermeste

Det kan vaere en god ide at tage sig tid til at stoppe op og overveje, om der er styr pa det, vi selv er herre over.
Hvordan sikrer du bedst muligt dine kaere men ogsa dig selv — det er vores speciale — kontakt os for en uformel drgftelse.

Advokat Vibeke Andersen Advokat Kim Ankerstjerne
e Testamenter e Overdragelse af sommerhus
e Fremtidsfuldmagter til bgrn eller bgrnebgrn
e Samlivskontrakter e Forzeldrekgb af ejerlejlighed
e Familieret e Sommerhuskgb

Vores specialer og radgivning kan ggre din gode intention
om sikring af familiens vaerdier til virkelighed.

Advokat Vibeke Andersen Advokat Kim Ankerstjerne

Direkte tIf. 9631 6246 Direkte tIf. 9631 6239
Mail: va@advokatfirmaet.dk Mail: ka@advokatfirmaet.dk

z ADVOKATFIRMAET.DK
[ | RADGIVENDE ADVOKATER

Ggteborgvej 18, 9200 Aalborg SV



https://www.advokatfirmaet.dk/
https://dkhk.dk/

Campingvognene star klar pa rad og raekke hos Jysk Caravan Center i Stavring, hvor seelgerne Helle Malholt og Brian Lidegaard er parat med gode rad.

Campisterne er klari startblokken

Medarbejderne hos Jysk Caravan Center i Stgvring ligger vandret og salget gar kun én vej - opad

Af Niels Henriksen

Med en verden, der er red pa grund af
COVID-19 og dermed utilgengelig for
feriehungrende danskere, har vi vendt
blikket mod alle de fine muligheder,
som dejlige Danmark byder pa. Som
campist lever vi taet pd naturen og klos
op ad de lokale sevaerdigheder. Den
oplevelse vil et staerkt stigende antal
danskere gerne veere en del af.

- Hejsesonen venter lige om hjarnet,
0g vi ved, at campisterne er mere end
klar i startblokken. Hen over vinteren
har vi haft usaedvanligt travlt med at
hjeelpe savel eksisterende som helt nye
kunder med campingvogne og udstyr,
fortzeller salgskonsulent Helle Malholt
og butikschef Brian Lidegaard.

Interessen er eksploderet
- Interessen for at campere er naermest
eksploderet. Normalt har vi omkring

Helle Mglholt, indehaver
Soren Olesen og Brian
Lidegaard nyder det
eksklusive interiarien
af de dyrere vogne.

150 brugte vogne pa lager. | gjeblik-
ket har vi 27, og hvis en interesseret
kunde ensker en ny campingvogn, er
leveringstiden fra fabrikken nu oppe pa
omkring 12 maneder mod tidligere fem.
Marketing Manager Claes Reimuth de-
ler campisterne op i to kategorier, fast-
liggerne og rejsecampisterne.

For fastliggerne er campingvognen en
slags alternativ til et sommerhus. Der-
for foretreekker de ofte en lidt starre
vogn med et fortelt i en god staerrelse,
eventuelt en Isabella Villa i en kraftig
konstruktion, som kan blive staende,
selv om campingvognen keres veek.
Fastliggerne har typisk en favoritplads,
hvor de nyder at blive en del af et net-
vaerk sammen andre fastliggere.

- | et sommerhusomrade bor mani hver
sit hus med en hzk eller traeer imellem
grundene. P& campingpladsen kan
man naesten ikke undga at komme hin-
anden ved, sa der er en stor social ge-
vinst ved camping, og man vil opdage

G e S SRR iR

k =
h #5
' /s
e N

en meget stor hjelpsomhed og =gte
inkluderende faellesskab, papeger han.

Camping er en livsstil
Rejsecampisterne er, som navnet an-
tyder, campister, der typisk karer rundt
i Danmark, eller udlandet, med deres
campingvogn for at opleve nye steder.
- Vi har ogsa kunder, der vaelger en 20
timer lang keretur med campingvogn
til Kroatien med et par stop undervejs.
Camping er en livsstil, uanset om man
vaelger at ligge fast det samme sted en
hel seson eller rejser med camping-
vognen, og for dem, der laegger arm
med de europaiske motorveje og en
fart pa hejest 100 kmt, er selve karetu-
ren ogsa en del af ferien og ikke bare
noget, der skal overstas.

Hos Jusk Caravan i Stevring har kun-
derne mulighed for at veelge nye cam-
pingvogne fra Knaus, Fendt, Hobby,
T@B eller Vega til priser mellem
70.000 kr. og 500.000 kr., og for rigtig
mange er det valg slet ikke ligegyldigt.
- Mange campister har deres favorit-
ter. Hvert maerke har medlemsklubber,
som man kender fra bilklubber, hvor
medlemmerne mades om deres felles

Hos Jysk Caravan Center i Stevring oplever de
stigende interesse for den moderne teltvogn.

=

interesse for camping og deres speciel-
le maerke, fortaeller Claes Reimuth.

- Udover en voldsomt stigende in-
teresse for campingvogne oplever vi
ogsa voksende interesse for den klas-
siske camp-let teltvogn, ikke mindst
efter at teltproducenten Isabella over-
tog Camp-let. En moderne teltvogn er
en relativt billig made at komme i gang
med campinglivet pa. Vognen koster
mellem 60.000 og 120.000 kr,, og sa
har den en staerrelse, der er til at hand-
tere for de fleste. Mange moderne biler
ma ikke traekke mere end 1500 kg, og
her passer en camp-let perfekt, under-
streger Helle Mglholt og Brian Lidega-
ard.

Udover campingvogne, camp-let, for-
telte og en butik spazkket med span-
dende udstyr er Jysk Caravan Center i
Stevring ogsa pa vej til at fa opfuldt et
l2nge neeret @nske i form af forhand-
ling af autocampere.

- Interessen for autocampere er 0gsa
steget voldsomt under corona-krisen,
sa derfor er vi utroligt glade for, at vi nu
0gsa snart kan praesentere vores kun-
der for autocampere i hoj kvalitet, siger
Helle Mglholt og Brian Lidegaard.



https://www.jysk-caravan.dk/
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Slut med at cykle alene

JustGo Cycling er et digitalt mgdeforum for motionister, der gerne vil cykle med andre

Af Niels Henriksen

Vi ser ham hver dag, nar vi kaerer af-
sted i vores biler. Cukelmotionisten der
i ensom majestaet keemper sig frem pa
cykelstier eller landeveje. | Danmark
findes skensmeaessigt 550.000 cykel-
motionister. Omkring 50.000 af dem
benutter forskellige tilbud, hvor de cuk-
ler ssmmen med andre. Mange af den
resterende cirka halve million traeder tit
ensomt i pedalerne.

Men de behaver ikke kare alene. Hvis
de savner selskab pa turen, er lgsnin-
gen i bogstaveligste forstand lige ved

s LAMAGIC
ﬁ sparNorg

handen. JustGo Cycling er nemlig bade
en app pa smartphone og en internet-
side, der tilbyder den enkelte cykel-
motionist fleksible traeningstider og
et feellesskab via cykelture med andre
motionister.

JustGo Cycling er udviklet af de to
barndomsvenner Frank Barentsen fra
Aarhus og Carsten Olsen fra Aalborg.
Til daglig arbejder de som henholdsvis
fysioterapeut og med forretningsud-
vikling indenfor IT. De er begge bidt af
en gal cykel, hvad enten det er en racer
til landevejen eller en MTB til terraen,
og sammen har de siden 2019 designet
neglen til at finde de helt rigtige cykel-
makkere.

Let at finde andre
i har skabt en ramme, der
ger det let at finde andre
som os selv at cykle
med, nar det passer
ind i hverdagen. Vi
~ har jo adgang til
~ fantastisk na-
tur lige uden-
for  daren.
Gode veje
i varierede
landskaber
og stadigt
flere spor i
skovene. Vi
. har noget
- at  tilbyde
alle, og vi vil
~gerne have
‘mange flere
med. Om det er
gyndere eller

supermotionister pa landevejen, om
de er klar til de sveereste spor, eller de
er mere til hugge og natur, sa har vi et
godt veerktej. For os er det feellesska-
bet, der er det vigtigste, understreger
Carsten Olsen.

For at vaere en del af fzllesskabet krae-
ves et medlemskab til bare 49 kr. om
aret, hvis man tilmelder sig inden som-
mer.

- Medlemmerne registrerer sig simpelt
hen blot i app’en med bopeel, foretruk-
ne medesteder, hvor hurtig man er pa
pedalerne og eventuelt hvilke dage,
der passer bedst. Og sa kan det enkelte
medlem sla op, at han eller hun plan-
laegger at kere i dag kl. 16. Nu kan andre
medlemmer pd samme niveau i samme
omrade se, at her er der et medlem,
som gerne vil ud at cykle og efterlyser
nogen at cykle med. Straks er de to,
eller flere, og sa bliver turen pludselig
meget sjovere, huggeligere og udfor-
drende, for flere vil tit presse hinanden,
sa alle far en endnu bedre fysisk ople-
velse ud af cykelturne, papeger Carsten
Olsen.

"Bevaeg dig for livet RIDERS”
JustGo Cycling undergar lebende en
udvikling og tilpasning. Senest har Car-
sten Olsen og Frank Bzrentsen ind-
gaet et samarbejde med DGl og DCU
(Danmarks Cykle Union) og har koblet
sig pa projektet "Bevaeg dig for livet”
med tilfgjelsen RIDERS.

- Tanken er, at der pa udvalgte maede-
steder oprettes ture, som keres med en
turleder, der tager initiativ og sikrer en
god tur pa landevejen for JustGO Cu-
clings medlemmer.

Turlederen opretter cykelture fra et
eller flere medesteder via app’en og
inviterer medlemmerne til at deltage.
Turlederen serger for, at gruppen af-
taler hvilken vej eller rute, der keres
og sikrer, at “alle kommer med” og at
“kerehastighed” og keretid overholdes,
sa alle far en god oplevelse, siger Car-
sten Olsen, der forventer, at lysten til at
cykle med andre formentlig vil vokse til
sommer.

- Mange velger at holde ferie i Dan-
mark i ar, og for dem er det oplagt at
tage cuklen med og tage hul pa et nut
kapitel i motionscyklingen sammen
med andre, der deler passionen. App’en
kan nemlig sagtens bruges i hele landet
og er ikke begrenset til udgangspunkt
ved ens bopel, ger han opmarksom
pa.

Indtil nu har godt 3000 i det meste
af landet lgst medlemskab til JustGO
Cycling. Udover gode cukelture far de
0gsa adgang til en raekke cykelrelatere-
de produkter til fordelagtige priser.
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Seniorboliger

— der passer til en aktiv livsstil

Se udvalget pa
www.abhim.dk

HIMMERLAND

BOLIGFORENING

Rendsburggade 22, gooo Aalborg | 963152 00/info@abhim.dk | www.abhim.dk
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rom om idraetsdaghejskole
i Aalborg far nu ny naring

Skipperens Idraets- og Foreningshus er et oplagt sted at forene idraet, kultur og faellesskaber
- Aalborg SeniorSport har kompetencerne

Af Niels Henriksen

Om et par uger far Aalborg SeniorSport
overrakt neglerne til det spritnye Skip-
perens ldraets- og Foreningshus ved
Aalborg Changs baner pa Provstejor-
den. Dermed far en gammel drgm om
en idreetsdaghejskole ny neering. Ram-
merne er der. Instruktererne er der. Mu-
lighederne for at forene idraet, kultur og
feellesskab i seniorsporten i Aalborg har
aldrig veeret bedre.

- Vi har de dygtige instruktarer, og nu
far vi rammerne til at skabe et stort og
helt nyt univers for seniorsporten, fast-
slar sportschef Kirstine Langagergaard,
der glaeder sig til at fa overrakt neglerne
til det nye hus den 9. april.

Skipperens Idraets- og Foreningshus er

et felles projekt mellem Aalborg Kom-
mune, idretsklubben Aalborg Chang
og Aalborg SeniorSport. Sidstnavnte
har raderet over faciliteterne i dagti-
merne, og det er praecis den passus,
der far Kirstine Langagergaard til at
genoplive dremmen om en idretsdag-
hejskole, hvor medlemmerne kan ma-
des pa tvaers af alder og interesser.

Sport og kultur

- Aalborg SeniorSport er, som navnet
antyder, naturligvis en sportsforening,
men kulturtilbud er en vigtig del af den
palette, vi tilbyder vores medlemmer,
og mange af dem kommer her bade
for at dyrke sport og for at deltage i de
kulturelle aktiviteter. Sangkoret Rar-
sangerne har vaeret en del af Aalborg
SeniorSport helt fra begyndelsen, og
nar der er arrangementer i foreningen,

spiller bandet Rarbandet gerne til, siger
Kirstine Langagergaard og peger des-
uden pa, at tankesport ogsa er en vigtig
disciplin i seniorsporten.

- Bridge, whist og skak har i mange ar

21043DK 03.21

Har du
brug for

hpreapparater?

Vores dgre er dbne. Vi star klar til at vejlede dig og

Itid

tage hand om -netop dit behov for en hgrelgsning.
Vi tager alle de -ngdvendige forholdsregler, sa
du trygt kan besgge os og fa vejledning i, hvilken

hgrelgsning der er den rette for dig.

Ring og book tid pa tif. 9811 3200 eller
besgg vores hjemmeside www.hoereapparatet.dk

oticon

Certificeret
hgrespecialist

Br@gnderslev, Frederikshavn,

Hjgrring, Hobro, Aalborg og Aars.

hgreapparater Oticon More™,
som benytter en ny,
banebrydende teknologi,
der stgtter hjernen ved at
give adgang til det fulde
lydbillede omkring dig.

veeret tilbud til medlemmerne, og selv
om der ikke er megen fysisk bevaegelse
i spillene, sa er de med til at holde hjer-
nen skarp. Mange er glade for tilbudde-
ne, der selvfelgelig ogsa bliver en del

GRATIS

prgveperiode i
30 dage

Oticon More™

Prgv de nye

HOREAPPARATET

(§

DRELAGERNES HORECENTER
www.hoereapparatet.dk - Tlf.: 9811 3200



https://www.hoereapparatet.dk/

af aktiviteterne i vores nye hus, hvor
vi ogsa far endnu bedre mulighed for
at styrke vores tilbud pa tvaers af ge-
nerationer. Vi har haft stor succes med
at udbyde "Bedsteforzldre og Berne-

barn”, hvor det viser sig, at den bedste
leg med barnebarnene stadig er, nar vi
bevaeger os sammen. Det far vi bedre
mulighed for i vores nye bevagelses-
sal, understreger sportschefen, der selv
med glaede har vaeret deltager pa nogle
af holdene.

Fyraftensmotion

Aalborg SeniorSport er med sine godt
1600 medlemmer en af kommunens
sterste idreetsforeninger, og ordet se-
nior indikerer da ogs3, at dabsattesten
for langt de fleste ikke er af nyere dato.
Men begrebet senior er i opbrud, eller
kan i hvert fald tolkes meget bredt, og
derfor vil Aalborg SeniorSport 0gsa
gerne i kontakt med nogle af dem, der
er pa vej mod at blive seniorer, men
som stadig er aktive pa arbejdsmarke-
det. |dreetsforeningen har allerede en

del fyraftenstilbud som f. eks. indefod-
bold, floorball eller badminton forskelli-
ge steder i byen. Skipperens |draets- og
Foreningshus vil vaere et perfekt sted at
afslutte arbejdsdagen med motion og
hygge med kolleger eller andre venner.
Udover bevagelsessal, omklzedning
og kontorer indrettes et foreningsbase-
ret fitnesscenter, som er dbent for alle
over 15 ar - og altsa ikke kun for med-
lemmer af Aalborg Chang eller Aalborg
SeniorSport, og et rum til indoorcycling
(spinning). Fitnesscentret forventes at
sld derene op i begyndelsen af sep-
tember.

Udendears er der planer om at tilbyde
freesbee golf, mere krolf og padel ten-
nis i samarbejde med Aalborg Changs
tennisafdeling.

- Med de seneste udmeldinger, gar
vi nu all-in med vores udendersakti-

viteter og tager endda sommerferien
med. Vi vil tage revanche for noget af
al den moation, vi ikke fik i begyndelsen
af 2021, smiler Kirstine Langagergaard.

Rex City 2

Lille og let at kore, med varm og visker.
Distance op til 60 km.

Fasired, bla og solv.

Pris inkl. levering og nr. plade
34.900 kr.

F-314

El-scooteren er forsynet med en kraftig
motor pa 700 W, og med en reekkevidde
pa op til 40 km pa en opladning, er det
de feerreste, der har behov for mere.
Kan klare op til 180 kg.

En alsidig og robust maskine, der
daekker behovet hos rigtig mange
mennesker.

22.900 kr.

Vi kommer til dig! Ring 3059 0649

REXKABINESCOOTER

WW.REXKABINESCOOTER.DK

Alle pa lager til omgaende levering - vi kommer ud til dig.

Rex Deluxe

Er til dig, der vil frem i verden pa en be-
hagelig og komfortabel made. DeLuxe er
saledes udstyret med bak-kamera, varme
i kabine, ruder med el-hejs, sprinkler,
fiernbetjent alarm. At DeLuxe samtidig er
et seerdeles elegant koretoj, far du med i
handlen. Bade som 30 og 45 km/t.
Fasivinred og Honda Gray.

Pris inkl. levering og Nr. plade.

57.900 kr.

s

ex

KABINESCOOTERE


https://rexkabinescooter.dk/
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Leo fra Smidstrup og Ludwig fra Chicago har fulgtes ad i snart 50 ar.

Leo og Ludwig holder tak

7
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Musikalsk vendelbo er det rytmiske fundament i pensionist-rock-orkester

Af Niels Henriksen

Leo er fra 1955. Ludwig er fra 1965.
Men trods aldersforskellen har de to
holdt sammen siden 1972. Og umiddel-
bart er der ikke noget, der peger mod
en skilsmisse. Sa skal der i hvert rigtig
mange penge pa bordet, understreger
den selvlzerte trommeslager.

- For mig har der altid vaeret et eller an-
det med trommer. | konfirmationsgave
fik jeg 700 kroner, og det var lige lidt
nok til at kebe mit farste trommesaet,
sa fatter hjalp lidt til, smiler Leo Jensen,
der er fedt i Smidstrup, nogle kilometer
fraVra.

Det farste st blev skiftet ud med et
Pearl, men da Leo Jensen fandt ud af,
at der hos Musikhuset Arne i Hjgrring
var et brugt seet Ludwig-trommer til
salg, lad der en trommehvirvel inde i
hans hoved. Sadan et matte han bare

eje, for blandt andet Ringo Starr fra
The Beatles
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handterede jo trommer fra amerikan-
ske Ludwig.

Quarks

- Mit hedder Sky Blue Pearl og star
fuldsteendigt originalt, mens Ringos
var et noget dyrere Oyster Black Pearl,
papeger Leo Jensen, der sammen med
god venner begyndte at spille i de loka-
le forsamlingshuse som 14-arig. Farst
i lidt lese konstellationer og senere i
kvartetten Quarks, der i flere ar huse-
rede lardag efter lgrdag til baller i det
meste af Nordjylland.

Musikken er i den grad krgbet under
huden pa ham. Han har aldrig mod-
taget undervisning, men med talent,
stedighed og en gledende interesse
er det lykkedes ham at handtere trom-
merne samt spille pa bade keyboard og
guitar.

FOF-rock
- Musikken er blevet en del af min iden-
titet, og ikke mindst trommerne er en
stor del af mig. Derfor tilbed jeg ogsa
min hjelp, da Folkeligt Oplysnings
Forbund (FOF) i Hjerring manglede en
trommeslager til oplysningsforbundets
nye pensionist-rock-orkester. Mens
de andre i orkestret mest havde spil-
let derhjemme privat, kunne jeg jo
supplere med mange ars erfaring pa
scenen, bade til baller og til suppe-

Kvartetten Quarks spillede til
bal i det meste af Nordjylland.

steg-og-is, og samtidig vaere det ryt-
miske fundament for orkestret, som er
leder af Mikael K fra Klondyke, fortzeller
Leo Jensen, der beklager, at orkestret
som andre undervisningstilbud er ble-
vet lukket ned to gange pa grund af
corona. Men som stadig er pa tilbuds-
listen, nar FOF igen far mulighed for at
abne op for kursister.

Imens bliver trommestikkerne ikke kol-
de, og Ludwig star ikke og samler stav,
for pa det nedlagte landbrug har Leo
Jensen indrettet sit eget lydstudie og
pvelokale med et stor varieret udbud
af musikinstrumenter, mikrofoner og
optageudstyr med 24 spor. Her hygger
han sig med at spille og optage, mens
han handterer de forskellige instru-

Guitaren er et af de instrumenter, Leo Jensen handterer i gvelokalet.

menter og synger flerstemmigt med
sig selv.

Og skulle han fa brug for en pause, kan
han jo passende kaste en maent i Rock
Ola, som er en original amerikansk
jukebox med masser af de starste klas-
sikere fra rockens og poppens barn-
dom, som er den musik Leo Jensen er
vokset op med, og som han ogsa helst
selv spiller.

Mens mange nordjyske =gtepar uden
tvivl har fundet deres livsledsager i en
pm kinddans til tonerne af Quarks med
Leo Jensens fundamentale tromme-
spil, s er det de andre pensionister
hos FOF, der har glaede af den taktfaste
vendelbo.
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Download her

NUPA
Google Play

EszaE

Appen er personligt tilpasset dig
ogdin allergi, der hvor du er.

Du fér en masse viden om allergj,
om hvad du selv kan gere og om
muligheder for behandling.

Download gratis i App Store
s og Google Play.

G Besog ogsd pollentjek.dk og
laes, hvordan du kan forberede
kla' IfY dig fil naeste pollenseeson.

ALK e-com A/S, Bage Allé 6, 2970 Hersholm.

OVERVE.!ER DU
FLYTTE PA PLEJ}
- s& se her! -

LISELUND
FRIPLEJEBOLIGER

Skal opleves som
det bedste sted

- at bo : | |

- at gceste eyets i by

- at arbejde -l
LISELUND

er et moderne og aktivt hjem, med lyse og
velindrettede boliger, hjiemligt miljg og skan natur.
Alle, der er visiteret til plejehjem, kan frit vcelge Liselund.

VI KAN TILBYDE
hjcelp efter behov. Frisklavet mad fra eget kakken, vaskeri,
en stab af engageret plejepersonale og sygeplejersker.

DU ER VELKOMMEN

til en uforpligtende orientering og rundvisning pd Liselund.

8
liselund friplejeboliger

MEDLEM AF MARIE HIEMMENE - DET BEDSTE STED AT BO, AT GASTE, AT ARBEJDE
HUTTEL-S@RENSENS VEJ 61 - 9310 VODSKOV - TLF. 98 29 34 00
E-MAIL: LISELUND@MARIEHJEM.DK - WWW.MARIEHJEM.DK/LISELUND
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Har du problemer
med at huske?

Forskningsprojekt sgger personer, der har
tiltagende hukommelsesbesvaer eller har faet
konstateret Alzheimers sygdom

Hvem kan deltage?
Du kan maske vaere egnet til deltagelse i projektet, hvis du:

. Er mellem 50 og 80 ar gammel

. Har faet stillet diagnosen Alzheimers eller har
begyndende demens eller hukommelsesproblemer

o Har en pargrende/forsggspartner, der kan deltage i

forsgget sammen med dig

| dette projekt afprgves en ny medicin i tabletform mod
Alzheimers sygdom.

Undersggelserne foregar pa den klinik, der ligger teettest
pa dig.

Der vil ikke vaere udgifter forbundet med at deltage i for-
sgget. Du vil modtage kompensation for transportudgifter i
forbindelse med din deltagelse i studiet.

Registrerede personoplysninger beskyttes i henhold til den
europziske databeskyttelsesforordning (GDPR).

Hvis du er interesseret i at hgre mere, kan du kontakte os pa

hverdage mellem kl. 08.00 og 15.00 pa et af nedenstaende
telefonnumre eller via email.

/‘\ _—

SANOS

Sanos Clinic Nordjylland Sanos Clinic Syddanmark Sanos Clinic Herlev
Borgergade 39 Boulevarden 196G, 1. tv. Herlev Hovedgade 82
9362 Gandrup 7100 Vejle 2730 Herlev

TLU. 7370 8220 TU. 7370 8210 TLUf. 7370 8200

info.nordjylland@sanasclinic.com info.syddanmark@sanosclinic.com info@sanosclinic.com

Projektet er godkendt af Etisk Komite: H-20079369


https://pollentjek.dk/pollental/pollenapp
https://mariehjem.dk/liselund/
https://sanosclinic.com/
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Andersen Furniture A-Wall Clock b il ! \
Egetrce - findes ogsd i sort malet. i ‘_‘ | ] i
Mal: H:76 x L:41 cm. B

Skovby SM24 spisebord
| ¢ Lakeret eg. )
i ¢ Findes i flere varianter.
Mistral lille kommode i eg } | a]S NEERSE L .
Andersen Furniture - « Mal: H:83,5 x B:89 x D:42 cm. * Mdl: L:200 x H:73 x B:100 cm.
DB1 Arctic daybed - Iceder Normalpris: 6953, Normalpris: 18999,-
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- 15% 16149, -
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Dunlopillo Passion kontinental-

seng - 160x200 cm - Sand

SENI e e der, Auping Perry Sireet sengescet -
* 5 cm. Naturlatex-kerne topmadras

: ’ Flere lcengder
Normalpris: 39999.-

g = e 100% bomuldssatin.
Excl. ben, gavl og tilbeher. i e Grd, bla og lilla.

/2 Normailpris: 895,- 6 71 -
s

SPAR 224,-
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& Cane-line Core havestol med armicen - Spar 20% h 2 N
= Gra - Stabelbare 3 avemobler fra Cane-line Lansmg hcvestol natur
3 De smukke Core sfole er skabt i et tidslast design og fremstillet s p * Siddekomforten i Lansing stolen er sublim.
i et formstcerkt materiale, som har en lang levetid

- .. Cane-Line” « MGl H:85 x Bi69 x Di65 cm.
Mal: H:83 x B:60 x D:63 cm. cane."ne Normalpris: 2599,-
Normalpris: 2799, 2239 _ : havemgbler Eksl. hynder

_ _ N 2079,-
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Cane-line Core havebord - 210x100 cm -
Flere farver

Du fér her et smukt og moderne teakircesbord.
MAl: H:74 x B:210 x D:100 cm.

N i
Normalpris: 15999,-
gy ﬁ '?J’U}Wf {m; g 1 27991 =
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7o [Erling ChristensenMeobler  jane uxns

10.00-17.30
GARANTI e s LORDAG 10.00 - 14.00
—_— e o I Hormestedvej 342, 9870 Sindal - TIf. 28 23 61 55 - E-mail: info@ecmh.dk SONDAG LUKKET
N \I* Y

erling -christensen.dk Vi tager forbehold for trykfejl og udsolgte varer.

Tibudene gcelder f.o.m. den 4/4 2021 med mindre andet er ncevnt.



https://erling-christensen.dk/shop/frontpage.html

