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Det seneste halvandet år har lært os en masse om, 
hvad fællesskab og foreningsliv 

betyder for os mennesker
Midt i corona-pandemien forrige sommer satte nordjyske Jens Otto Størup sig i stolen som 

ny administrerende direktør for Danske Gymnastik- og Idrætsforeninger (DGI).  

DGI har 1,7 millioner medlemmer, 
6.400 medlemsforeninger og 100.000 
frivillige. En organisation med rødder 
tilbage i 1800-tallet, og hvor fælles-
skab, samvær og foreningsliv siden 
har været omdrejningspunkterne. Tre 
områder, der det sidste halvandet år 
har været præget af restriktioner og 

nedlukninger, men nu heldigvis er i fuld 
gang igen. 

- Jeg startede vel midt i nutidens stør-
ste ufrivillige eksperiment og test af vo-
res fællesskabsfølelse og foreningsliv. 
Et eksperiment, der heldigvis er ved at 
være ved vejs ende, og hvor vi nu kan 
se, hvordan savnet har påvirket os, for-
tæller Jens Otto Størup. 

- Jeg er sikker på, at det seneste halv-

andet år har lært os en masse om, 
hvad forpligtende fællesskaber og for-
eningsliv betyder for os mennesker. 
Selvom vi kan en masse individuelt, 
så betyder det rigtig meget at være en 
del af en gruppe og blive udfordret og 
komme ud blandt andre. Vi mennesker 
er flokdyr.  

- Det giver os en masse energi, ikke 
mindst mentalt. Når vi pludselig ikke 
hører til en gruppe eller ikke kan opleve 

et fællesskab, så rammes vi lynhurtigt 
af en ensomhedsfølelse, og det tror jeg, 
at mange oplevede, da vi var underlagt 
restriktioner og forsamlingsforbud. Det 
gik med det samme ud over den men-
tale trivsel, lyder det fra Jens Otto Stø-
rup.  

”Min egen far er et godt eksempel”    
Jens Otto Størup er søn af Knud Stø-
rup, der var borgmester i den daværen-
de Hirtshals Kommune i imponerende 

Af Jesper Bøss

Samvær, fællesskab og motion er godt for den mentale sundhed. Foto: Bo Nymann for DGI.
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Din kørende høreklinik

bedre hørelse på vej
Tlf. 3150 6000

Din kørende høreklinik

bedre hørelse på vej
Tlf. 3150 6000

 ▶ Få høreapparater uden lang ventetid 

 ▶  Gratis afprøvning i minimum en måned 

 ▶  Professionel rådgivning i valg af høreapparater og hjælpemidler

 ▶  Hjælp med ansøgning af alle tilskud også helbredstillæg

 ▶  Offentligt godkendt mobil leverandør af høreapparater 

 ▶  Mere end 10 års erfaring inden for branchen 

 ▶  4 års garanti på høreapparaterne 

Din kørende 
høreklinik
 LYTTER, NÅR DU VENDER DET DØVE ØRE TIL!

Ring allerede i dag og book en tid til høreprøve, 
så er der snart ”bedre hørelse på vej”

Din kørende høreklinik

bedre hørelse på vej

Tlf. 3150 6000

Fredag d. 3. juni kl. 11.00

åbner

Din kørende høreklinik

Vestergade 6B i Fjerritslev
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Fjerritslev!

 ▶ Få høreapparater uden lang ventetid 

 ▶  Gratis afprøvning i minimum en måned 

 ▶  Professionel rådgivning i valg af høreapparater og hjælpemidler

 ▶  Hjælp med ansøgning af alle tilskud også helbredstillæg

 ▶  Offentligt godkendt mobil leverandør af høreapparater 

 ▶  Mere end 10 års erfaring inden for branchen 

 ▶  4 års garanti på høreapparaterne 
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Ring allerede i dag og book en tid til høreprøve, 
så er der snart ”bedre hørelse på vej”

Din kørende høreklinik

bedre hørelse på vej

Tlf. 3150 6000

KORT
VENTETID

Vil du undgå
lang ventetid?

➤  Undgå besværet med at tage 
til en høreklinik

➤  Din Kørende Høreklinik 
kommer lige til døren

➤  Kører i hele Region 
Nordjylland

➤ Gratis afprøvning

➤  Jeg har givet bedre hørelse
i over 10 år. Til glade Nordjyder

➤  Priser fra 0 kr. pr høreapparat*
(* ved tilskud fra region og 85% helbredstillæg)

Slip for besvær 
og ventetid, jeg 
kommer lige til 

døren med bedre 
hørelse.

https://dkhk.dk/
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28 år, fra 1978 til 2006. Og Jens Otto 
bruger faktisk sin far til at understrege 
noget af det, som fællesskaber og for-
eninger kan. 

- I mange år var min far ikke forenings-
menneske. Han var heller ikke specielt 
vild med at bade i Vesterhavet eller 
bade i det hele taget. Men da han gik 
på pension, begyndte han at bade 
sammen med andre. Han blev en del 
af et forpligtende fællesskab, og nu kan 
han på ingen måde undvære at hoppe 
i Vesterhavet hver morgen klokken syv. 
Fordi han har nogen at følges med. Det 

betyder sindssygt meget at være en del 
af noget sammen med andre, og det er 
det, som foreningslivet kan, samtidig 
med at man selvfølgelig får rørt sig. 

- Det har jeg også selv oplevet. Jeg har 
i tidens løb selv været meget engageret 
i foreninger, men også i uorganiserede 
fællesskaber. Det, at man er fælles med 
andre, giver noget andet end at tage ud 
at løbe eller cykle en tur på egen hånd. 
Også selvom det bestemt også kan no-
get.   

- I en lang periode under corona fik folk 
frataget muligheden for fællesskabet, 
som vi ellers havde taget for givet, og 
det mindede mange om, hvor meget 
det faktisk betyder for dem. Derfor tror 
jeg også på, at fællesskabet, herunder 
foreningslivet, kommer til at opleve rig-
tig gode tider i årene fremover, fortæl-
ler Jens Otto Størup. 

Skal være verdens mest  
aktive nation  
At foreningslivet spås gode tider frem-
adrettet, hænger rigtig godt sammen 
med, at DGI i samarbejde med Dansk 
Idrætsforbund, Nordea-fonden og 
TrygFonden har lanceret en målsæt-
ning om, at Danmark skal være verdens 
mest aktive nation i 2025. 

Projektet hedder ”Bevæg dig for Livet”, 
og her er det ambitionen, at 75 procent 
af danskerne i 2025 skal dyrke idræt, 
og at 50 procent af befolkningen skal 
dyrke idræt i en forening.

- Som nævnt, så vil folk gerne fæl-
lesskabet og foreningslivet, og nogle 
foreninger og forbund oplever også 
rekordtilmeldinger, efter at det hele er 
startet op igen. Men på ét 
område er vi meget ud-
fordrede, nemlig på 
antallet af frivillige 
og instruktører. 
Her faldt man-
ge fra under 
nedluknings-
p e r i o d e r n e . 
Enten fordi de 
mistede deres 
fritidsjob som 
instruktør og fik 
et andet job, eller 
simpelthen bare 
fordi aktiviteterne 
ikke kunne gen-
nemføres. 

- Her har vi en kæmpe udfordring, og 
det er virkelig et fokusområde hos DGI 
at motivere og uddanne nye frivillige 
og instruktører til foreningslivet, lyder 
det fra Jens Otto Størup, der – trods 
den lidt anderledes og udfordrende 
start som direktør – glæder sig meget 
til fremtidens udfordringer med fælles-
skab og foreningsliv. 

- Det ufrivillige eksperiment, 
som corona var, har i hvert 

fald mindet os alle om, 
hvor meget vi værd-

sætter fællesskabet, 
slutter han. 

Kort om  
Jens Otto Størup
•  Har blandt andet været direk-

tør for Nordsøen Oceanari-
um, KMD, Motorstyrelsen og 
Nordjyllands Trafikselskab. 
Tiltrådte som administreren-
de direktør for DGI i somme-
ren 2020. 

•  Bor i Aalborg med sin hustru, 
Anette. 

•   Er vokset op i Hirtshals og 
dyrkede som barn både 
fodbold, badminton og bord-
tennis, og har blandt andet 
vundet et landsmesterskab i 
bordtennis. 

•  Racercyklen er favoritten, 
men kører også gerne 
mountainbike i de nordjyske 
klitplantager. Han har cyklet 
med Team Hjørring til Paris 
og gennemførte i 2019 en-
dagsløbet La Marmotte. 

Foreningslivet spås gode tider i årene, der kommer. Foto: Bo Nymann for DGI. I samarbejde med Dansk Idrætsforbund, Nordea-fonden og TrygFonden har DGI 
lanceret en målsætning om, at Danmark skal være verdens mest aktive nation i 
2025. Foto: Bo Nymann for DGI. 

Jens Otto Størup, administrerende 
direktør for Danske Gymnastik- 
og Idrætsforeninger (DGI).

Fortsættelse fra side 2.



Vi har rystet coronaens udfordringer af os – og det betyder igen masser af spændende og
forskelligartede aktiviteter i Aalborg SeniorSport, der er rykket ind i Skipperens Idrætshus. 

Aalborg SeniorSport er en helt særlig 
forening. Den byder på ikke mindre end 
30 forskellige discipliner, fordelt på 50 
adresser i Aalborg – og trods navnet på 
foreningen er det ikke kun sport. Der er 
også tilbud om rejser, udfl ugter, fore-
drag og sang plus meget mere.   

Dermed er der også rigtig gode mulig-
heder for, at der skulle være en aktivitet 
til dig. Du behøver ikke være pensionist 
– der er nemlig ingen alderskrav. Til 
gengæld er det et krav, at du gerne vil 
fællesskabet. 

- Vi hylder foreningstanken og alt det, 
som foreningslivet står for, herunder 
fællesskabet. Samværet efter en akti-
vitet er mindst lige så vigtigt som selve 
aktiviteten. For seniorer er det også en 
måde at opbygge og vedligeholde det 
sociale netværk på, fortæller Kirstine 
Langagergaard, sportschef i Aalborg 
SeniorSport. 

- Det handler om både fysisk og men-
tal sundhed, og der er praktisk talt ikke 
aktiviteter, som vi siger nej til. Hvis man 

har en god idé, kan man altid komme til 
mig og foreslå den. Så ser jeg altid posi-
tivt på det. Jeg plejer dog altid at sige, at 
man helst skal være minimum to, lyder 
det med engagement, smil og glød i øj-
nene hos Kirstine.  

”Som at sætte køer på græs” 
Som for alle andre foreninger har det 
seneste halvandet år været udfordren-
de og frustrerende.  Nedlukninger og 
restriktioner har sat deres præg på ak-
tiviteterne. Alligevel formåede Aalborg 
SeniorSport at have et godt forår og en 
god sommer. Her blev mange aktivite-
ter gennemført – blot under åben him-
mel. Det var lidt som at sætte køer på 
græs. Alle nød det virkelig. 

- Jeg tror, at det har været med til, at 
udendørsidrætten hos os er i udvikling, 
og at vi i endnu højere grad vil tilbyde 
idræt og aktiviteter udendørs hele året. 

Den 3. september kickstartede forenin-
gen sine aktiviteter med en større syn-
lighedsmarch gennem Aalborgs gader. 
Det blev et sandt tilløbsstykke med 
over 200 deltagere. Et kig i aktivitets-
kalenderen vidner om et travlt efterår 
og vinter. 

- Siden vi startede op igen i starten af 
september, har vi mærket en fantastisk 
opbakning. Vi har selvfølgelig et efter-
slæb på medlemssiden efter nedluk-
ningerne, men for hver uge, der går, 
kravler vi opad mod de 1864 medlem-
mer, der var, inden corona meldte sin 
ankomst, fortæller Kirstine Langager-
gaard, der samtidig glæder sig over, 
at kickstarten også er blevet boostet 
gevaldigt af, at Aalborg Seniorsport er 
rykket ind i det nye, fl otte Skipperens 
Idrætshus på Provstejorden 15. 

Her deler man lokaler med Aalborg 
Chang og kan blandt andet også præ-
sentere et helt nyt fi tnesscenter, der 
er åbent alle ugens dage fra klokken 
05.00-21.00.  

Idræt på tværs 
At begynde at fremhæve hold, arran-
gementer eller aktiviteter hos Aalborg 
Seniorsport er en næsten umulig op-
gave – som før nævnt er der nemlig 
noget for alle. 

- Skal jeg alligevel fremhæve noget, så 
vil jeg nævne ”Idræt på tværs”, der har 
taget udgangspunkt i vores kernevær-

dier. Her er vi nemlig sammen om op-
varmning, grundtræning og gymnastik, 
inden deltagerne efterfølgende kan 
vælge mellem blandt andet volleyball, 
badminton og fl oorball. Det understre-
ger på samme tidspunkt fællesskabet 
og variationen i vores tilbud, fortæller 
Kirstine Langagergaard.  

- Jeg vil også nævne vores eget sang-
kor, Rørsangerne, og vores eget musik-
band, Rørbandet, som hver for sig og 
sammen giver vores medlemmer og 
hele Aalborg nogle rigtig gode oplevel-
ser. Eksempelvis når de bruger energi 
på at besøge diverse centre, eller når 
Rørsangerne traditionen tro indbyder 
til julegudstjeneste i Budolfi  Kirke. 

Et andet tilbud, der også skal nævnes 
– og som vidner om Aalborg Senior-
Sports mangfoldighed – er lanceringen 
af en idrætshøjskole: et seks-ugers for-
løb med idræt og højskolestemning for 
seniorer i dagtimerne. Det tilbud starter 
i uge 43. 

Jo, vi kan vist roligt fastslå, at Aalborg 
SeniorSport er i fuld gang igen… 

Af Jesper Bøss

Aalborg SeniorSport
er i fuld gang igen 

– nu i nye, indbydende omgivelser 

ANNONCE

Idræt på tværs - gymnastik 
med efterfølgende boldspil.

Løbeholdet tager et hvil på toppen af Hasseris

Styrke og balance for mænd og kvinder.

https://seniorsport.dk/start/


SKAGEN
26.10  

Foredrag  
Hekseprocesser  

i Nordjylland
                      

BANGSBO FORT
Frem til 31.10

Omvisninger 
onsdage og 

lørdage

SÆBY
20.10 & 22.10  
Ghostwalk 

‘after  
dark’  

BANGSBO
23.10 

‘Månedens  
historie’:  

Ellingåskibet  
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 OKTOBER HIGHLIGHTS

UGE 42 

Masser af sjove 

aktiviteter for store 

og små.  

Se kystmuseet.dk

PÅ OPDAGELSE I NORDJYLLANDS  
FASCINERENDE HISTORIE

Spændende udstillinger, foredrag, guidede ture,  
aktiviteter for børn og meget andet. 

Fire forskellige museer i Skagen, Frederikshavn og Sæby med  
kysthistorie – fra middelalderen, besættelsestiden  

og frem til i dag. Alt sammen til  én billets pris.

Bestilling på 9894 5144 . info@hirtshalsturistfart.dk . www.hirtshalsturistfart.dk

HIRTSHALS TURISTFART Opsamling på alle ture i:  
Skagen, Ålbæk, Jerup, Frederikshavn, 
Sæby, Nørresundby, Aalborg, Hirtshals, 
Hjørring og Brønderslev.

Lørdag den 4. december JULEFROKOSTTURTil julemarked i FlensborgBesøg det hyggelige julemarked i Flensborg. I 
bussen serveres ka� e og rundstykker. Efter en 
dejlig julebu� et i Rødekro går turen til Flens-
borg, hvor duften af brændte mandler breder 
sig blandt de mange spændende boder i Flens-
borgs hyggelige gader. På hjemvejen holder vi 
også ved Otto Duborg. 

Pris kr. 395,-Inklusiv morgenmad og julebu� et

OTTO DUBORG TURE

Lørdag den 20. november 

Tirsdag den 7. december 

Pris kr. 300,-
Inklusiv morgenmad og frokost

Undervejs serveres ka� e og rundstykker i bus-

sen. Vel fremme ved Otto Duborg venter en 

dejlig frokost. Og efter et par timers indkøb 

kører vi hjemad igen.

OTTO DUBORG TURE

Tag på juletur
EVENTYRLIG JULETUR TIL FYN – 2 DAGEDen 27.-28. november Eventyrlig julerejse med besøg på 2 spændende julemarkeder og 

ophold på et dejligt hotel på Fyn. Nyd den søde duft af brændte 

mandler, gløgg og julegodter, mens du går på opdagelse blandt 

de farvestrålende juleboder som byder på alt mellem himmel og 

jord. Smag de lokale specialiteter, få inspiration og klar nogle af 

julegaveindkøbene.

Pris pr. person i delt dobbeltværelse                                    kr. 2190,-Tillæg for enkeltværelse kr. 200Inkluderet i prisen er: Morgenka� e og rundstykker. 1 x overnat-

ning i delt dobbeltværelse inkl. morgenbu� et på 4-stjernet Hotel 

Svendborg. 1 x frokostbu� et på Vissenbjerg kro. 

Entre til julemarked Boltinggaard Gods samt gløgg og æbleskiv-

er. 1 x julebu� et inkl. velkomstdrink, øl, vand og vin ad libitum 

under middagen samt ka� e, musik og dans. 

Guidet tur i Svendborg. Entre til julemarked Egeskov Slot.

https://www.kystmuseet.dk/
https://hhbusservice.dk/


Udlej dit sommerhus 
med NOVASOL
Over 8000 sommerhusejere kan ikke tage fejl
 Størst udlejningspotentiale
 27 lokalkontorer i nærheden af dig
 Vi tager os af alt det praktiske
 Betaling selv ved sen gæsteannullering
 25% rabat på ferieboliger i 19 europæiske lande

Ann Mette 
Christensen

Anne Mørk 
Bangsø

Lars 
Munkholm

Jan 
Dantoft

Brian Bundgaard 
Thomassen

De første 

42.700 kr. 
er skattefrie

Dine lokale rådgivere i Nordjylland

novasol.dk/husejere - 3914 3007

https://www.novasol.dk/


På skolebænken som 70-årig: 
”Det giver mig en masse livsglæde og øger mit mentale overskud”

Bente Carpentier er 70 år. Hun går til italiensk og synger i kirkekor – begge dele giver hende en 
masse positivt, ligesom musikken også hjalp hende igennem en stor sorg.   

Bente Carpentier har været folkeskole-
lærer i 37 år. Fra 1975 til 2012, hvor hun 
havde sidste dag på Tendrup Skole. 
Hovedfagene var dansk, kristendoms-
kundskab og ikke mindst tysk.

- Jeg elskede sprogtimerne både i fol-
keskolen og på gymnasiet. Timerne i 
latin hørte også til blandt mine bedste 
timer, og jeg har altid sat pris på at ar-
bejde med grammatikken. Derfor valg-
te jeg også tysk som hovedfag, fortæl-
ler Bente Carpentier, der sammen med 
sin mand Finn altid har sat stor pris på 
at rejse. 

Her har Italien igennem årene udviklet 
sig til at være en af yndlingsdestina-
tionerne. Sammen har Bente og Finn 
blandt andet været i Rom mindst otte 
gange og i Assisi i regionen Umbria fire 
gange, hvor de som regel bor på et af 
byens klostre. 

- Min kærlighed til sprog og Italien gav 
mig lyst til at lære italiensk, men det 
var svært at finde tiden, mens jeg selv 
underviste. Derfor sagde jeg tit, særligt 
de sidste år som lærer, at når jeg gik på 
pension, så ville jeg lære italiensk. 

- Jeg blev også ekstra motiveret af, at 
der i klosteret i Assisi var nogle søde 
søstre, der gerne ville snakke med mig, 
men blot kunne nogle få gloser på en-
gelsk. Dem kunne jeg godt tænke mig 
at snakke med. Derfor tilmeldte jeg mig 
for fire år siden et kursus i ”Italiensk for 
begyndere” hos LOF Mariagerfjord, 
fortæller hun. 

Ikke bare en hyggeklub  
- Jeg synes det er fantastisk, at man i 
min alder er tilbage på skolebænken og 
har mulighed for at opleve, hvordan det 
er at lære et nyt sprog. Det giver mig en 
masse livsglæde og øger mit mentale 

overskud, og så er det med til at holde 
hjernen i gang. Det er dejligt at lære og 
suge til sig af et nyt sprog. 

- Der er dog en markant forskel på 
at lære et nyt sprog som 13-årig 
og som 70-årig. Mens indlærin-
gen er nemmere, jo yngre man 
er, så er motivationen og kon-
centrationen helt klart en styr-
ke, jo ældre man er, lyder det 
fra Bente Carpentier, der snildt 
bruger mellem fire og seks timer 
på hjemmearbejde mellem lekti-
onerne, der i øvrigt ikke længere 
hedder ”Italiensk for begyndere”, 
men ”Italiensk for øvede”.    

- Vi har en meget krævende lærer. 
Han hedder Signor Euginio Mancini 
og er, som navnet antyder, født 
i Italien. Han er meget 

Af Jesper Bøss
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Bente Carpentier i gang med lektierne.  



passioneret og giver masser af lekti-
er for, så selvom vi har det fantastisk 
hyggeligt og rart med hinanden, så er 
det bestemt ingen hyggeklub. Der er 
fuld koncentration, og man kommer 
ikke sovende til noget. Aldersspændet 
på holdet er fra omkring de 50 til 80 år, 
fortæller Bente.  

Korsang hjalp på sorg 
Udover at gå til italiensk går Bente 
Carpentier også til korsang i Als/Øster 
Hurup kirkekor. Det har hun gjort siden 
august måned 2004 – en startdato, 
der desværre ikke er tilfældig. 

- Den 1. februar 2004 mistede vi vores 
ældste datter, Tine, ved en færdsels-
ulykke en isglat morgen. Det var så 
forfærdelig hårdt, og jeg tænkte, at der 
måtte gøres noget for at få noget posi-
tivt ind i hverdagen. Jeg har altid elsket 
at synge, så jeg kontaktede korets leder 
og blev medlem af koret som sopran. - Siden har jeg haft utrolig megen glæ-

de af og mange store oplevelser 
ved at være en del af ko-

ret. Man får det helt fantastisk godt af 
at synge, ja, faktisk skulle korsangere 
ifølge kloge folks undersøgelser leve 
længere end andre, fortæller Bente 
Carpentier, der som en ekstra krølle på 
livet som aktiv pensionist også er med-
lem af hjælpeorganisationen Hadsund 
Inner Wheel, der blandt andet tjener 

penge til lokalt hjælpearbejde.     

- Jeg nyder det hele og kunne ikke 
undvære noget af det. Det giver mig så 
meget. 

- Nu glæder jeg mig bare til igen at 
komme til Italien og bruge det, jeg har 
lært. De seneste år har vi jo ikke kunnet 
komme afsted på grund af corona, slut-
ter Bente Carpentier.

Får du det hele med?
Er du træt af at sige ‘hva’?

Du behøver ikke gå på kompromis med det liv, du ønsker at leve. 
Hos Høreapparatet får du gode råd og vejledning til din hørelse 
og den høreløsning, som passer bedst til dig og din livsstil.

• Prisgaranti
• Gratis høreprøve
• Gratis prøvetid (1 md.)
• Høreapparater fra 0,- kr.

Find en afdeling tæt på dig og bestil 
en tid allerede i dag!

Ring til os på tlf. 98 11 32 00

Bente Carpentier går også til korsang i Als/Øster Hurup kirkekor. Privatfoto. 

https://www.hoereapparatet.dk/
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Den unaturlige vej til
at se naturlig ud

Vi går mere op i det naturlige end nogensinde før. Bæredygtighed, klima, miljø og økologi er blevet 
en del af de flestes hverdag. Samtidig hitter skønhedsbehandlinger som botox i læberne og silikone 

i brysterne som aldrig før. En forunderlig kontrast, som vi har spurgt en fremtidsforsker om. 

Tidligere var fronterne opdelt. Lidt ste-
reotypt skitseret var der på den ene 
side den kvindelige veganer og mil-
jøaktivist, der aldrig kunne finde på at 
benytte skønhedsbehandlinger, mens 
der på den anden side var en storbar-
met kvinde med fyldige læber, hvor 
de tydelige resultater af skønhedsbe-
handling var en del af identiteten. I dag 
er virkeligheden en anden. 

- Selvfølgelig findes begge typer fort-
sat, men i dag er grænserne visket ud 
på en helt anden måde. I dag kan du 

sagtens finde veganeren, miljøaktivi-
sten og naturmennesket, der også får 
lavet skønhedsbehandlinger. Og det 
gælder både mænd og kvinder, siger 
Liselotte Lyngsø, fremtidsforsker hos 
Future Navigator. 

- Det skyldes, at vi mennesker i højere 
grad end nogensinde gerne vil designe 
vores egen krop. Vi går ekstremt meget 
op i detaljer og betragter vores krop og 
udseende som et lille kunstværk, som 
vi hele tiden tilstræber at finpudse og 
optimere.  

Skønhed på den naturlige måde  
Vores promovering af det perfekte ud-
seende foregår i høj grad på diverse 

sociale medier, hvor der ofte bruges 
forskellige filtre, der kan forskønne os. 
Dermed rykkes vores grænser også 
for, hvordan vi tror, vi skal se ud. Når 
alle andre er smukke og uden rynker, 

så skal vi også selv være det. Det er en 
selvforstærkende spiral.   

- Det rykker ved vores grænser, men 
det er samtidig en klar tendens, at vi 

Af Jesper Bøss

”Vi går ekstremt meget op i detaljer og betragter vores krop og udseende som
et lille kunstværk, som vi hele tiden tilstræber at finpudse og optimere”, fortæller

Liselotte Lyngsø, fremtidsforsker hos Future Navigator. Foto: Stine Heilmann. 
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skal se naturlige ud. Hvis vi skal have 
lavet et indgreb, skal det gøre os smuk-
ke på den naturlige måde. Man skal 
faktisk helst ikke kunne se, at vi har fået 
lavet et indgreb. 

- Det er lidt en kontrast til nogle andre 
lande, hvor der er masser af status for-
bundet med at vise, at man har råd til at 
få lavet skønhedsbehandlinger. Sådan 
er det ikke i Danmark, selvfølgelig med 
undtagelser i nogle subkulturer, hvor 
det godt må kunne ses, at man har sto-
re silikonebryster, eller at læberne har 
fået et ordentligt skud restylane.  

- Tendensen med fokus på eget udse-
ende og krop skyldes også, at vi i dag 
er længere tid på arbejdsmarkedet. Her 
er det et konkurrenceparameter, at jo 
yngre og mere attraktive vi kan se ud, 
desto bedre, fortæller Liselotte Lyngsø, 
der også nævner, at tendensen sik-
kert er blevet forstærket af det seneste 
halvandet års corona-pandemi. 
”Lipstick effect”
- Vi har været socialt begrænsede i en 
periode og trænger derfor i endnu hø-
jere grad til at vise os frem. På bagkant 
af kriser snakker man ofte om den så-
kaldte ”lipstick effect”, hvor man får be-
hov for at gøre ekstra meget ud af sig 
selv og forkæle sig selv med luksus. For 
at vise sig frem. 

- Man så det eksempelvis også tilbage 
i 80’erne, hvor en økonomisk krise ef-
terfølgende udmøntede sig i masser af 
farver og spræl i stil og mode. Her tror 
jeg, at coronakrisen ligeledes kan af-
stedkomme et endnu større behov for 
at vise os frem med det perfekte udse-
ende. 

Kommer der en modpol? 
Mens vejen til det smukke og helt na-
turlige udseende således ikke altid er 

helt naturlig, så kan Liselotte Lyngsø 
godt forestille sig, at det bliver et øget 
krav i fremtiden, at produkter og be-
handlinger bliver mere naturlige, og at 
man skal undgå brug af kemiske stof-
fer.   

- Der er de seneste år lanceret mange 
succesfulde skønhedsprodukter med 
fokus på naturlige og ikke mindst aller-
givenlige ingredienser, helt uden brug 
af kemikalier. Her tror jeg, at forbruger-

nes krav også bliver skrappere til de 
forskellige skønhedsbehandlinger. På 
sigt erstatter man sikkert silikoneim-
plantater med saltvand eller et andet 
naturligt produkt.   

- Jeg kunne også godt forestille mig, at 
der kommer en modpol til det at jagte 
et altid yngre udseende. At det bliver 
trendy at have rynker, der vidner om 
livserfaring og i sig selv fortæller en 
historie om et menneske, der har levet 
livet, og som signalerer visdom, slutter 
Liselotte Lyngsø.  

 

Hvis vi skal have lavet et indgreb, skal 
det gøre os smukke på den naturlige 
måde. Man skal faktisk helst ikke kun-
ne se, at vi har fået lavet et indgreb. 
Foto: Colourbox. 

https://dinvellyd.dk/
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Anderledes
overnatningsformer hitter   

Mens det har været vanskeligt at rejse udenlands, har danskerne købt sommerhuse og  
campingvogne som aldrig før. Andre er taget på camping med telt, har overnattet i det fri  

og jagtet anderledes overnatningsformer.

At danskerne det seneste halvandet år 
har genopdaget Danmark som et fan-
tastisk ferieland, har de blandt andet 
kunnet mærke hos firmaet Løvtag ved 
Als Odde tæt på Kattegat og Hadsund. 

Hos Løvtag tilbyder de overnatning i 
tre arkitekttegnede trætop-hytter, hvor 
der inde i hytten skyder et levende træ 
op igennem hyttens gulv og fortsætter 
ud af taget. Samtidig rummer hytterne 
alle de fornødne faciliteter med køkken, 
toilet med adgang til brusebad under 
åben himmel, de skønneste soveplad-
ser og en tagterrasse med unik udsigt 
over skoven. Alle hytterne er revet væk 
og udlejet omtrent et år frem i tiden. 

- Vi startede med én hytte i sommeren 
2019 og fik yderligere to hytter i som-
meren 2020, og om det er coronaens 
skyld, ved jeg ikke, men der har godt 
nok været tryk på. De er blevet revet 
væk, fortæller Rasmus Lybæk, med-
stifter af Løvtag. 

Overnatningen skal være en  
oplevelse i sig selv 
- Det første år, inden corona, havde vi 
besøg af gæster fra mere end 10 for-
skellige lande, men det seneste års tid 
har det mest været danskere fra hele 
landet, herunder faktisk også en hel 
del fra Nordjylland. Dan-
skerne vil virkelig 
gerne prøve 
et alterna-
tiv til et 
k las-
sisk 

hotelværelse. Selve overnatningen må 
godt være en oplevelse i sig selv, for-
tæller Rasmus Lybæk, der fik idéen til 
hytterne tilbage i 2012. 

- Jeg er vokset op på gården ”Poul-
senseje”, der ejer skoven, hvor hyt-

terne er opført. Jeg fik 
idéen, da min far 

fortalte om, 
hvor svært 

det er at 
t j e n e 

penge på skovdrift. Her foreslog jeg, at 
vi kunne bygge nogle hytter i trætop-
pene til turister. Den idé kunne jeg ikke 
helt slippe, og i 2016 begyndte jeg at 
arbejde mere seriøst med projektet, 
der krævede en del godkendelser og 
en masse hårdt benarbejde. Samtidig 
skulle det ikke bare være en hytte i sko-
ven, men noget helt særligt. Derfor er 
de også opført i samarbejde med arki-
tekt Sigurd Larsen, og der er tænkt over 
alle detaljer. 

- Inden vi slog dørene op til den første 
hytte, var vi meget spændte på inte-
ressen for hytterne, men vi har i hvert 
fald ramt et marked, der viser, at vi ger-
ne vil prøve noget anderledes, når vi 
overnatter. Vi er som nævnt booket et 
år frem, men vi har en venteliste, som 
man kan blive skrevet på, hvis man er 
interesseret, fortæller Rasmus Lybæk, 
der nævner, at Løvtag gerne vil bygge 
trætop-hytter andre steder i Danmark, 
men at det er en lang proces på grund 
af regler for at bygge i skoven. 

Af Jesper Bøss



Institutionen fejrer i år 50 -års jubilæum. Etableret af Gigtforeningen som ”Gigtplejehjemmet” i 1971, og siden 2007 fortsat
som Caspershus. Som en selvejende institution med kommunal driftsoverenskomst, har vi gennem årene bidraget til

ældrepleje og træning. Det ser vi frem til at gøre fortsat, og vi vil have fokus på, at ”det menneskelige møde” må stå 
stærkt når borgere bliver brugere af pleje- og træningsydelser i et stadig mere udfordret velfærdssystem.

Beboerne
Afdelingssygeplejerske 
Jonna Hansen har talt med 
4 beboere, og spurgt:

Hvad er en god dag for dig, og hvad er 
dine ønsker til de medarbejdere som 
hjælper dig?
Det har været interessante samtaler. 
Mennesker er forskellige, og har derfor 
forskellige oplevelser af hvad en god 
dag er. 
Beboerne giver udtryk for, at persona-
let gør det godt. Alle er enige om, at en 
væsentlig forudsætning for en god dag 
er, at personalet er fl inke, smilende og 
hjælpsomme. Heri ligger også vigtig-
heden af personalets faglighed, at man 
oplever at personalet har hjertet med, 
og at man som beboer behandles med 
værdighed. Det nævnes også, at der 
er en tryghed i at vide, at ledelsen er 
synlig, og nem at kontakte. Beboerne 
oplever, at de kan leve deres liv som de 
gerne vil, på trods af deres sygdomme 
og udfordringer. En beboer føler sig re-
spekteret ved at personalet lader ved-
kommende være alene, og dyrke sine 
interesser med fx radio og tv. Andre op-
lever en god dag når der foregår akti-
viteter, enten i eget hus/boenhed, eller 
fælles for hele institutionen. Generelt 
nyder beboerne, at Caspershus som 
institution afspejler årstider og højtider 
i hverdagen. 

Ledergruppen
Institutionsleder Henning Clausen, 
sygeplejefaglig leder Tanja Larsen, 
ledende terapeut Dorthe Dettmann.

Vi skriver 2021, og ældreplejen har un-
dergået megen forandring over de 50 
år Caspershus har eksisteret.  Sådan 
som der visiteres til plejebolig i dag, 
kommer vi til at favne rigtig mange for-
skellige opgaver. 
Som institution er vi sat i verden for at 
yde god pleje og god træning. Instru-
mentel faglighed kan som oftest læres, 
men fagligheden rummer også den 
indlevelse det kræver, at møde et andet 
menneske som har brug for personlig 
hjælp.  For os er det en stor udfordring 
at vi, som en del af vores faglighed, skal 
turde møde hinanden som mennesker, 
og være til stede for hinanden.  
Ældreplejen fortjener, mener vi, at vi i 
højere grad italesætter den faglighed 
der bærer hverdagen, så ældreplejen 
ikke primært fremstår som fortællinger 
om oplevelser og ”stjernestunder”. Det 
er vigtigt, at vi fremhæver personalets 
faglige kvaliteter som en forudsætning 
for det gode liv i vores plejecentre.
Ligesom beboere i plejebolig havde en 
dagligdag inden, så bør dagligdagen 
stadig være det primære fokus. Det er 
her medarbejdernes faglighed udfol-
der sig, og ved at møde hinanden ”som 
menneske først”, bliver vi med-skabere 
på hinandens hverdag.

Personalet
Tillidsrepræsentant Tina Holst har 
i samtaler med personale samlet 
nedenstående.

At arbejde på plejehjem i dag er en me-
get større og bredere sygeplejefaglig 
opgave end for 5-10 år siden. Opgaver-
ne er meget forskelligartede og bliver 
stadig mere komplekse. Vi udfordres 
bredt og vores kompetencer øges der-
med. Det er betydningsfuldt at kunne 
bruge vores faglighed, støtte op om sy-
geplejefaglige tiltag, og at kunne byde 
ind med vores menneskelige erfaring, 
ved at lytte og tage nogle gode snakke.
Det er skønt og lærerigt at arbejde så 
tæt sammen med forskellige faggrup-
per, SSA, SSH, sygeplejerske, tera-
peuter, pædagoger, husassistenter, 
ernærings assistenter og ufaglærte. Vi 
har alle noget at byde ind med, og det 
giver en god energi at arbejde med så 
mange dygtige og fagligt kompetente 
kollegaer.
Det giver en stor tilfredsstillelse at ar-
bejde med at give trivsel og give værdi i 
livet for ældre mennesker. At være med 
til at skabe et ”LIV” her på Caspershus 
fyldt med glæde, humor, aktiviteter, 
træning og oplevelser. Ved at arbejde 
livsorienteret rehabiliterende, med god 
pleje, som indeholder tryghed, struktur 
og socialt samvær, ser vi beboere blom-
stre op, blive gladere og få det bedre.
God pleje indeholder også at kunne 
hjælpe og støtte i de svære tider og i 
de svære situationer der uvægerligt 
kommer. Det giver en stor tilfredsstil-
lelse. Man møder gennem arbejdet 
rigtig mange skønne mennesker, hver 
med deres forskellige historie. Det er et 
spændende job.

Bestyrelsen
Det sædvanlige liv skal fortsat leves, 
selv om man er fl yttet i en plejebolig. 
Formand Jens Mølbak.

Caspershus er en selvejende institu-
tion, hvor en valgt bestyrelse har det 
overordnede ansvar for driften. I prak-
sis foregår det i et nært og tillidsfuldt 
samarbejde med Caspershus´ daglige 
ledelse og via det bestyrelsesvedtagne 
værdigrundlag og de vedtagne politik-
ker. Kommandovejen er kort, og der er 
ikke langt fra tanke til handling. Vi har 
ingen “snærende bånd”. Vi er vores 
egen herre - og det forpligter i særlig 
grad. Det at fl ytte ind i en plejebolig 
opleves som oftest af borgeren som et 
brud med “det sædvanlige liv”. Der er 
specielle behov, både fysiske, sygeple-
jefaglige og menneskelige, der som en 
selvfølge skal opfyldes på god og faglig 
vis, men det er rigtig vigtigt for bestyrel-
sen, at medarbejderstaben i det daglige 
arbejde bestræber sig på at få  tingene 
tilrettelagt således, at de i videst muligt 
omfang understøtter beboerne i at leve 
og håndtere deres eget liv og gyldig-
gøre de ønsker og behov, som den en-
kelte måtte have både for sig selv og til 
livet i dagligdagen. Socialt samvær og 
fællesskab er et grundlæggende men-
neskeligt behov, som vi også skal til-
godese. De kan være højtidsbestemte 
samlinger, det kan være “fredagsbar”, 
og det kan være kulturaftener, som en 
uundværlig kreds af frivillige står for. 
Endelig vil jeg nævne et godt samar-
bejde mellem beboere, pårørende og 
personale som en forudsætning for en 
tryg hverdag for alle. 

       CASPERSHUS
- 50 år som selvejende institution i Frederikshavn

ANNONCE

9900 Frederikshavn – Tlf. 9842 4355
info@Caspershus.dk - www.caspershus.dk

https://caspershus.dk/


Karin er fri på vandet
For godt et år siden mærkede Karin Enevoldsen, at livet gjorde modstand. Hun kæmpede med  

en moderat til svær depression. I dag har hun det godt igen, og her har et af redskaberne været at  
kaste sig ud i Vesterhavets bølger på et surf- eller SUPboard. 

Karin Enevoldsen er 50 år. Hun har en 
god mand, tre dejlige børn, et godt, fast 
job, et hus i Brønderslev og generelt 
en masse at glæde sig over. Men selv-
om alt på overfladen ser perfekt ud, så 
rammer livets udfordringer alle – og 
ofte, når man allermindst forventer det. 
Det fik Karin at mærke, da hun i som-
meren 2020 fik en psykisk overbelast-
ning, der resulterede i en moderat til 
svær depression.  

- Det var ikke noget konkret, der udløste 
det. Men en masse forskellige ting lagt 
sammen. Der var den usikre corona-si-
tuation, på jobbet var der nye arbejds-
gange og anderledes arbejdstider, jeg 

var i gang med en tidskrævende akade-
miuddannelse inden for ernæring, min 
datter trivedes ikke i skolen, min søn var 
hjemsendt fra efterskole, og så havde vi 
både et sølvbryllup og en konfirmation, 
der blev udsat på grund af corona.  

- Hver for sig er det umiddelbart pro-
blemer og udfordringer, der er til at 
finde en løsning på. Men med det hele 
lagt sammen, så sagde både kroppen 
og hovedet fra. Det var ret voldsomt og 
ikke noget, jeg ønsker for nogen, for-
tæller Karin, der heldigvis oplevede den 
bedste behandling og opbakning, hun 
kunne få.

- Jeg har en fantastisk læge, der var 
klar i mælet om, hvad der skulle ske, og 
måske især, hvad der ikke skulle ske. 
Jeg gik til en kompetent og dygtig psy-
kolog, og så havde jeg en forstående 

og overbærende familie, en fantastisk 
veninde, en god kammerat, og en støt-
tende arbejdsplads. Det er jeg meget 
taknemmelig over, og al den opbakning 

og støtte, jeg oplevede, gjorde, at jeg 
forholdsvis hurtigt kunne mærke en 
bedring. 

Af Jesper Bøss
Foto Hans Ravn
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Karin Enevoldsen med et SUPboard og et stort smil.  

Efter at være ramt af  
en depression, er Karin 

kommet ovenpå igen. 
Blandt andet takket være 

Vesterhavets bølger.  



Vandet og Vesterhavet kan
noget særligt  
Karin er en aktiv kvinde. Hun dyrker 
yoga, vinterbadning, maler abstrakte 
billeder og har også prøvet sig af udi 
vandsportens ædle kunst med stand-
up paddling og surfing. 

En dag ser hun tilfældigt et opslag på 
Facebook med et tilbud, der hedder ”Fri 
på vandet”, arrangeret af Dansk Surf & 
Rafting Forbund, og målrettet personer 
mellem 18 og 60 år, der lider af stress, 
angst eller depression. 
 
I opslaget lød det blandt andet: ”For-
målet er at give deltagerne et frirum. 
SUP og surf tager din fulde opmærk-
somhed, og du glemmer alt omkring 
dig, når du er på vandet. Det er medi-
tation og motion på én og samme tid”. 

- Da jeg læste opslaget, kunne jeg med 
det samme mærke, at det skulle jeg 
bare være med til. På det tidspunkt var 
jeg begyndt at komme lidt ovenpå igen, 
så jeg kunne mobilisere energien og 
overskuddet til at se, at det var det helt 
rigtige for mig, og det har det også vist 
sig at være. Det er helt fantastisk. 

- Vi mødes på stranden i Løkken. Vand, 
og måske særligt Vesterhavet, kan no-
get helt særligt. Blæsten, lydkulissen 

fra bølgerne og duften af hav er jo ren 
balsam for sjælen. 
- Vi startede forløbet i september må-
ned sidste år, og der har selvfølgelig 
været lidt pauser på grund af corona, 
men det har været et fantastisk forløb. 
Instruktørerne er både søde og kompe-
tente. De møder os, hvor vi er, og har 
forståelse for den bagage, vi hver især 
kommer med. 

- At være ude i bølgerne med fuld kon-
centration om sit SUP- eller surfboard 
er virkelig et pusterum, hvor tid og sted 
står stille. Man kan simpelthen ikke 
have mere i hovedet, når man er foku-
seret på vejrtrækning, bræt, bølger og 
balancer. Det er en supergod måde at 

få koblet helt fra de tanker og det tan-
kemylder, man kan gå med, hvis man er 
stresset, har angst eller en depression. 
Ja, faktisk er det med garanti godt for 
alle, fortæller Karin. 

Glad og træt – en god kombination  
- Bagefter vi har været på vandet, sid-
der vi måske og snakker i saunaen, får 
en øl, en kop kaffe, eller måske spiser 
vi aftensmad sammen i North Shore 
Surf-caféen. Der er altid godt humør og 
en god stemning, og jeg tager altid glad 
og træt hjem. Det er en god kombina-
tion. 

- Flere af os har også meldt os ind i surf-
klubben her i Løkken, og nogle af os har 
også taget et begynderkursus, så man 
også kan låne udstyr til selvtræning. Og 
det er lidt tiltrængt. For særligt det at 
stå på et surfbræt er godt nok svært, og 
det bliver bestemt ikke nemmere med 
alderen og et par ekstra kilo på sidebe-
nene. Det er faktisk ikke lykkedes mig at 
surfe oprejst endnu.  

- Jeg har fået min veninde med på hol-
det, og vi har en stående joke om, at 
det må da lykkes, inden vi fylder 60 år, 
slutter Karin med et for hende karakte-
ristisk smil, inden hun tilføjer: 

- Men ellers er det bare fantastisk at 
ligge eller sidde på knæene, når bølgen 
kommer, og man suser afsted og styrer 
gennem vandet. Det har givet mig fan-
tastisk meget, som jeg virkelig har kun-

net bruge som et værn mod min stress. 
Men jeg skal stadig passe godt på mig 
selv og sørge for at lytte til signalerne 
fra min krop.  

”Sundhed i Naturen” 
I Hjørring Kommune har de i flere år ar-
bejdet med naturen som et redskab til 
at fremme borgernes sundhed. 

- At komme ud i naturen får langt de 
fleste til at føle sig bedre tilpas, og op-
hold i naturen har en decideret afstres-
sende virkning. Her er der mulighed for 
ro, fordybelse og refleksion. I naturen 
kan man både få pulsen op og ned, og 
så byder den på en gaveregn af sanse-
indtryk, der på en positiv måde berolig-
er os. 

- Sundhed handler om at have det fy-
sisk godt, om trivsel og følelsen af også 
at have det psykisk godt, ligesom det 
inkluderer evnen og lysten til at indgå i 
sociale relationer og fællesskaber, lyder 
det fra Birgitte Overgaard Madsen, ko-
ordinator for projektet ”Sundhed i Na-
turen” i Hjørring Kommune.

- Vi har kontakt til en del borgere med 
stress, angst og depression, så da vi 
hørte om projektet ”Fri på Vandet”, ar-
rangeret af Dansk Surf & Rafting For-
bund, så var det selvfølgelig et projekt, 
som vi gerne ville bakke op om. 

- ”Fri på Vandet” forsøger ikke at hel-
brede målgruppen, men på at skabe et 
frirum og et fællesskab, der kan styr-
ke deltagernes evne til at leve med og 
håndtere de psykiske symptomer, som 
de oplever. Det kan også være genve-
jen til at komme tilbage til ens arbejde, 
og det er jo i alles interesse, fortæller 
Birgitte Overgaard Madsen, der meget 
passende ikke kun er koordinator for 
”Sundhed i Naturen”, men også frivil-
lig SUP- og surf-instruktør hos North 
Shore Surf, der varetager Fri på Van-
det-tilbuddet i Løkken.  

Et tilbud, der har hjulpet Karin og man-
ge andre… 

”Fri på vandet” er et tilbud målrettet personer mellem 18 og 60 år, der lider af 
stress, angst eller depression.

Karin Enevoldsen – her sammen med Birgitte Overgaard Madsen, 
koordinator for ”Sundhed i Naturen” i Hjørring Kommune og frivillig 
SUP- og surf-instruktør hos North Shore Surf. 



Restaurant Orkideen • Ølgodvej 1 • 9220 Aalborg Ø
Tlf. 98 15 89 68 • mail@orkideen.dk 

www.orkideen.dk

En hyggelig eftermiddag med det hele
a  Velkomstdrink
 Kold hvidvin tilsmagt med fersken

a  Forret
  Hjemmerøget laks serveret lun med rejer, spinatsouffle og  

limedressing. 
Hjemmebagt brød og Åbybrosmør. (Serveres ved bordet)

a  Hovedretter 
 Helstegt kalvefilet med rødvinssauce. 
  Braiseret svinebryst med citron og hvidløg, serveret på rustikke 

kartofler. 
Kyllingeballotine med soltørrede tomater, toppet med urtecreme. 
Tomatsalat med feta 
Coleslaw 
Bønnesalat med bacon og sennepsvinaigrette 
Samt div. brød og smør. 
(Serveres fra buffet)

a  Dessert 
 Lun æblekage med mandler, hertil vanilleis 
 Kaffe/The

a  Drikkevarer 
 Fri vin, øl og vand under middagen 
 Kaffe/the til desserten

Alt inclusiv kun kr. 450,-
Minimum 20 couverter. Børn under 12 år ½ pris

Prisen er incl: blomster, invitationer og bordkort samt valgfrie 
duge og servietter, iflg. udvalg.

a  Forret
 Røget smørmakrel med bagt tomat og aioli.
 Små søde rejer, på creme af kartoffel og trøfler.
 Braiseret gris med rosmarin og ristede mandler.
 Vitello tonnato - kalvefilet med citron og tunsauce.
 Bruchetta med tomat, samt couvertbrød med smør.

a  Hovedret
 Sprødstegt porchetta tilsmagt med timian.
 Lammeculotte, stegt med rosmarin og hvidløg.
 Berberiandebryst, marineret med honning, balsamico.
 Pizzastykker med frisk tomat, mozzarella og basilikum.
  Smørdampede kartofler med citron, havsalt og friske  

krydderurter.
 Marineret salat med tomater, oliven og feta.
 Årstidens friske salat.

a  Oste
 Osteanretning med sydlandske oste.
 Udvalg af kiks, sprødt og sødt.

a  Dessert
 Tiramisu - kage med mascarpone, kaffe og ladyfingers.
 Hjemmelavet flødeis med hasselnøddenougat og appelsinskal.

Søndagstilbud

Middelhavsbuffet

Se mere på www.orkideen.dk

Pris pr. couvert kr. 365,-
”Fest til fast pris”  

kr. 745,-
Ud af huset  

kr. 325,-

Én ud af tre rammes på et tidspunkt af psykisk sygdom. Angst, 
depression eller noget helt tredje. Hos Psykiatrifonden kæmper vi for, 
at alle mødes med forståelse og får den hjælp, de har brug for. Og 
du kan gøre en vigtig forskel. Ligesom at psykisk sygdom kan være 
arvelig, kan hjælpen nemlig også. 

Ved at betænke Psykiatrifonden i dit testamente er du med til at  
skabe en bedre fremtid for børn og voksne med psykisk sygdom.  
Og så betaler vi for oprettelsen af testamentet*. 

Som velgørende organisation er  
vi fritaget for arveafgift. 

Psykisk sygdom kan gå i arv.
Det kan hjælpen også

Få mere at vide på  
Psykiatrifonden.dk  
eller ring til os på  
3929 3909

*op til 5.000 kr. inkl. m
om

s

Hüttel-Sørensensvej 61 · 9310 Vodskov
telefon 98 29 34 00

E-mail: liselund@mariehjem.dk · www.mariehjem.dk/liselund

LISELUND
er et moderne og aktivt hjem, med lyse og

velindrettede boliger, hjemligt miljø og skøn natur.
Alle, der er visiteret til plejehjem, kan frit vælge Liselund.

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

DU ER VELKOMMEN
til en uforpligtende orientering og rundvisning på Liselund.

OVERVEJER DU AT
FLYTTE PÅ PLEJEHJEM
– så se her!
LISELUND
FRIPLEJEBOLIGER
Skal opleves som
det bedste sted
- at bo
- at gæste
- at arbejde

http://www.orkideen.dk/
https://psykiatrifonden.dk/
https://mariehjem.dk/liselund/


På Birkelse Plejecenter spiller de hinanden gode. Det gælder både beboere og medarbejdere 
– og så har beboerne i øvrigt en helt særlig kærlighed til den skønne spise stjerneskud! 

I opholdsstuen sidder et par beboere 
og drikker kaffe, mens stedets dansk-
svenske gårdhund, der til forveksling 
ligner Kvik fra Matador, vimser rundt og 
hilser på. Hos forstander Karin Nielsen 
er der trods travlhed med planlægning 
af dagens gøremål varm kaffe på kan-
den, chokolade i skålen og et for hende 
karakteristisk stort smil og smittende 
grin. Alt sammen noget, der med det 
samme får dig til at føle dig godt tilpas, 
når du træder ind på Birkelse Plejecen-
ter. Her er hyggeligt og rart. 

- Selvom det måske kan lyde lidt kliché-
agtigt, så er vi som én stor familie, hvor 
det i bund og grund handler om at have 
det rart sammen og være noget for hin-
anden. Altså som man ville tænke, når 
man er hjemme hos sin familie. 

- Vi har en særlig ånd og kultur, hvor 
vi medarbejdere altid forsøger at give 
lidt ekstra af os selv. Vi går ikke bare på 
arbejde, men forsøger at gøre en hel-
hjertet forskel for hver enkelt af vores 
22 beboere. For os er det vigtigt at vise 
i alt, hvad vi gør, at fordi man flytter på 
plejehjem, så stopper livet ikke, siger 
Karin Nielsen. 

- Vi er ikke ’dem’ og ’os’. Vi sætter os 

eksempelvis altid ved bordene, når vi 
drikker formiddagskaffe eller ved andre 
lejligheder. Der er sådan lidt højskole-
stemning over det, og det er tydeligt 
at mærke responsen fra beboerne. Vi 
har både beboere med udfordringer 
som demens, og andre, hvor det bare 
er alderdommen, der tynger. Men trods 
forskellighederne har de det godt sam-
men, og jeg synes faktisk, at alle er med 
til at spille hinanden bedre. 

Måske Nordjyllands bedste kendere 
af stjerneskud? 
Aktivitetsmæssigt har beboerne meget, 
de kan deltage i. Det kan eksempelvis 
være gymnastik, zumba, kreative sys-
ler, bagning, filmklub og højtlæsning, 
ligesom der afholdes en række arran-
gementer i løbet af året eller forskellige 
udflugter med centrets egen bus, hvor 
stedets berømte og efterhånden også 
lidt berygtede stjerneskuds-ture er ble-
vet mere end almindeligt populære. 

- Her kører vi rundt til forskellige re-
stauranter og får serveret stjerneskud, 
og det er ikke kun for at nyde den dej-
lige spise. Beboerne kommer også med 
deres knivskarpe bedømmelse af det 
enkelte stjerneskud, og jeg skulle hilse 
og sige, at der er et par restauratører, 
der i tidens løb har fået lidt sved på 
panden, når de har fået bedømmelser-
ne. For beboerne er altid hudløst ærlige, 

lyder det med et smil fra Karin Nielsen, 
der også glæder sig til en ekstratravl 
november og december. 

- Aktiviteterne omkring jul fylder altid 
lidt ekstra. Vi har blandt andet altid en 
dag sidst i november, hvor medarbej-
derne tager børn og børnebørn med. 
Sammen med beboerne pynter vi op 
til jul, og vi bager pebernødder, spi-
ser massevis af slik og slutter af med 

hotdogs. Dagen efter kommer vores 
vennekreds og bager klejner og laver 
brandsikre juledekorationer. 

- Vi får også besøg fra friskolen her i 
Birkelse, der kommer og laver luciaop-
tog, og rent faktisk går vi medarbejdere 
indimellem også luciaoptog. Det ple-
jer altid at være en rørende oplevelse. 
Både for beboerne og for personalet.     

Peter og hunden Ib  
89-årige Peter Lydersen har boet på 
Birkelse Plejecenter i syv år, og han el-
sker det. 

- Jeg kan særligt godt lide den atmo-
sfære, der er på stedet. Vi har det bare 
rart sammen og kan tage gas på hin-
anden, fortæller Peter, der også har 
ansvaret for stedets energiske dansk-
svensk gårdhund, Ib. 

- Ib tilhører hele plejehjemmet, men 
han bor inde ved mig, og selvom han 
har sin egen kurv på gulvet, så sover 
han altid i fodenden af min seng, lyder 
det med et smil og en glød i øjnene fra 
Peter, der understreger Karin Nielsens 
ord om, at bare fordi man flytter på ple-
jehjem, så stopper livet på ingen måde…   

Af Jesper Bøss

ANNONCE

Det er som én stor familie
 på Birkelse Plejecenter 

https://www.birkelse-plejecenter.dk/


Nyt projekt:
Ensomme og foreningsliv mødes i Aktive Fællesskaber

Selvom vores normale hverdag stille og roligt er ved at vende tilbage efter halvandet år med corona, føler 
mange mennesker sig stadig ekstra ensomme og isolerede. Samtidig oplever mange foreninger vigende 

medlemstal. Så hvad er mere oplagt end at tage fat om begge problemer og løse dem ved brug af hinanden? 

Det er idrættens fællesorganisation 
SIFA i Aalborg, der har igangsat projek-
tet Aktive Fællesskaber, hvor fokus er at 
bringe beboerne i almene boligområder 
i Aalborg Kommune sammen med nog-
le af områdets mange foreninger. 

Allan Kuhn, der tidligere har været  
professionel fodboldspiller og træner 
i den bedste danske og svenske fod-
boldrække, og som i dag også funge-
rer som tv-kommentator for Viasat, er 
blevet udnævnt som koordinator for 
projektet – eller som praktisk fødsels-
hjælper, om man vil. 

Han er meget begejstret for opgaven. 
Ikke mindst, fordi han selv har oplevet, 
hvor meget positivt foreningslivet har 
givet ham.

- Særligt i mine unge år, hvor jeg først 
spillede fodbold i min barndomsklub 
Rønne IK på Bornholm, og senere i 
Lyngby Boldklub, oplevede jeg det helt 
særlige sammenhold og den stemning, 
der hersker i en forening. Det lærte mig 
meget som menneske om at indgå i 
relationer, om at acceptere hinandens 
forskelligheder og om mangfoldig- 
heden, fortæller Allan Kuhn. 

Foreninger skaber samhørighed  
på tværs  
- Jeg har også oplevet, hvor meget  
foreningsdelen faktisk også betyder 
for elitemiljøet i en fodboldklub. Her er  
Hobro IK, hvor jeg var cheftræner, et 
godt eksempel. Her var fundamen-
tet foreningen og de mange frivillige 
ildsjæle, der fik tingene til at fungere. 
Sådan er det i mange større klubber. 

- Foreningslivet kan noget helt særligt. 
Her er alle nemlig ens. I en forening får 
direktøren, kassedamen og den stude-
rende pludselig en samhørighed, som 
man ikke oplever ret mange andre ste-
der i samfundet. Og så har jeg slet ikke 
nævnt alt det sunde ved at røre sig fy-
sisk, som jo også er en kæmpe gevinst 
for den enkelte, lyder det fra Allan Kuhn. 

- Derfor skal vi selvfølgelig have aktive-
ret flest mulige mennesker i forenings-
livet, og det gør vi ved at motivere en 
idrætsklub og en boligforening til at 
finde sammen om en aktivitet, der kan 
fremme fællesskabet mellem menne-
skene i et alment boligområde. 

- Og så kvitterer projektet ovenikøbet 
ved at betale de første seks måne-
ders kontingent for de nye brugere. På 
den måde kan mange nye mennesker  
prøve en aktivitet og livet i forening, 
som de forhåbentlig fortsætter med, 
når prøveperioden stopper. 

Ren win-win 
Projektet Aktive Fællesskaber startede 
denne sommer. Ikke et tilfældigt tids-
punkt, da mange mennesker som følge 
af de sociale konsekvenser af corona 
har følt sig ekstra ensomme, ligesom 
mange foreninger har oplevet vigende 
medlemstal. 

- Derfor er det også ren win-win at 
bringe nogle af dem, der har allermest 
brug for at komme ud blandt andre 
mennesker, sammen med de mange 
hårdtarbejdende foreninger, der så 
gerne vil tage imod. 

- Vi har blandt andet allerede fået godt 
gang i Himmerland Boligforening, 
Lindholm Badmintonklub, Aalborg  
Senior Sport og Sejlklubben Limfjor-
den, men vi skal have endnu flere med. 

- Man kan starte med at kontakte mig, 
så kigger jeg forbi til en snak om idéen, 
aktiviteten, og hvordan den kommer ud 
over rampen med den. Både praktisk 
og markedsføringsmæssigt. Og det er 
både boligforeningen og idrætsfor-
eningen, der er velkommen til at tage 
initiativet og kontakte mig. 

- Det vigtigste er, at man finder hinan-
den, så flest mulige kan få glæde af for-
eningslivet, der har så meget at byde 
på, slutter Allan Kuhn. 

Af Jesper Bøss

Allan Kuhn, koordinator for Aktive Fællesskaber. 
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FAKTA: 
Aktive Fællesskaber har fået 
støtte på 466.000 kroner 
fra en pulje på 1,7 millioner 
kroner, som et politisk flertal på 
Christiansborg har øremærket 
til en indsats mod ensomhed 
og isolation. Midlerne uddeles 
gennem BL Danmarks Almene 
Boliger.

SIFA søgte puljen i samarbej-
de med Himmerland Bolig-
forening – på vegne af alle 
boligforeningerne i Aalborg 
Kommune – og BL Danmarks 
Almene Boliger fandt ansøg-
ningen så perspektivrig og 
lovende, at man bevilgede 
466.000 kr. til projektet. Disse 
penge er man nu i fuld gang 
med at bringe i spil rundt i hele 
Aalborg Kommune.

Det er målsætningen, at Aktive 
Fællesskaber skal nå ud til 
8.400 beboere, at der bliver 
gennemført mindst 200 fæl-
lesskabsfremmende aktiviteter, 
og at minimum 15 procent af 
deltagerne efter projektaf-
slutning ved årets udgang har 
meldt sig ind i en forening.  



Alle beboere på Aabybro Plejehjem har deres helt egen unikke historie – en historie, der fortjener
mange � ere kapitler. Derfor skal hverdagen også være fyldt med glæde, hygge og aktiviteter. 

Aabybro Plejehjem drives af Danske 
Diakonhjem, og netop ordet ”hjem” 
er det første, forstander Gitte Olenius 
fremhæver, når hun skal fortælle om 
stedet. 

- Vi gør alt, hvad vi kan, for at skabe 
så indbydende, hyggelige og hjemlige 
rammer for den enkelte beboer som 
overhovedet muligt. Et plejehjem skal 
være et trygt og dejligt sted at være. 

Indfl ydelse på egen hverdag 
- Vi har stor respekt for det liv, som den 
enkelte beboer har levet, og vi vil gerne 
være med til at folde deres helt unikke 
historie ud, når de hos os bliver en del 
af et fællesskab. 

- Derfor skal de også have mest mu-
lig indfl ydelse på deres hverdag, både 
hvad angår deres måde at leve på med 
rutiner og vaner, men også valg af ak-
tiviteter. Når den enkelte beboer føler 
den medbestemmelse, så bliver han el-
ler hun også selv meget åben over for 
nye idéer og input, siger Gitte Olenius.  

Netop derfor har Aabybro Plejehjem 
også ansat to aktivitetsmedarbejdere, 
der står for at fi nde på og gennemføre 
en lang række forskellige aktiviteter for 
beboerne. 

- Der laves et program for en måned ad 
gangen. Aktivitetsprogrammet skrives 
på en kalender i vores store opholds-
rum, så alle kan følge med i, hvad vi 
laver. Den enkelte beboer bestemmer 
selv, om der er noget, han eller hun øn-
sker at deltage i. Vi skal huske på, at vi 
alle er forskellige – og det er vores inte-
resser og behov også.

Høstfest med besøg af Lis & Per  
- Vi holder mange hyggelige fester for 
beboerne. Vi har eksempelvis lige haft 
en fantastisk dejlig høstfest, hvor Lis & 
Per kom og optrådte. Det blev en fan-
tastisk dag, som beboerne elskede. Der 
kom også mange pårørende og deltog, 
og vi var i alt 120 til høstfesten.

- Vi har selvfølgelig også fester til jul, 
påske, fastelavn og andre højtider og 
særlige anledninger. Vi prøver altid at 
have noget, som beboerne kan glæde 
sig til, fortæller Gitte Olenius.

Udendørs fi tnesscenter 
I bestræbelserne på at give beboerne 
de bedst mulige rammer for aktivi-
teter og det at røre sig har Aabybro 
Plejehjem også arbejdet målrettet på 
at skabe nogle helt særlige udendørs-
arealer. Der er lavet små oaser i den 
hyggelige have med drivhus, hvor der 
dyrkes grøntsager. Der er også en helt 
ny pavillon til hygge og et område med 
trapper, gangbroer og bænke, der ud-

over at være rigtig hyggeligt også får 
beboerne til at røre sig. Man kan vel 
nærmest kalde det en slags udendørs 
fi tnesscenter for beboere. 

- Vi har fået skabt et unikt aktivitets-
område, som beboerne har taget rigtig 
godt imod. Både når de skal røre sig 
lidt, og når de vil hygge sammen under 
åben himmel. 

Engageret vennekreds 
- Til aktiviteter har vi også vores egen 
bus, der ofte danner rammen om nogle 
skønne, fælles ture, og vores mange 
aktiviteter kunne ikke lade sig gøre 
uden en aktiv og meget engageret ven-
nekreds, der også påtager sig en masse 
praktiske opgaver, fortæller Gitte Oleni-

us, der selv er uddannet sygeplejerske. 

På Aabybro Plejehjem er der ansat 
cirka 50 medarbejdere fordelt på syge-
plejersker, SOSU-assistenter, hjælpere, 
serviceassistenter, en pædagogisk as-
sistent og de førnævnte aktivitetsmed-
arbejdere. Hertil kommer en bred kreds 
af eksterne samarbejdspartnere som 
eksempelvis læger, tandlæger og fy-
sioterapeuter. 

Det er Jammerbugt Kommune, der vi-
siterer beboerne til Aabybro Plejehjem 
– med tyk streg under hjem, der skal 
være rammen om mange fl ere kapitler 
fyldt med glæde, hygge og aktiviteter… 

Af Jesper Bøss

Glæde, hygge og aktiviteter
 i skønne rammer på Aabybro Plejehjem  

ANNONCE

https://www.aabybro-plejehjem.dk/


WWW.FAARUPSKOVHUS.DK
BESTIL ONLINE

Tlf. 98 88 11 45
Saltum Strandvej 63  .  Saltum   .   www.faarupskovhus.dk 

EKSEMPELVIS:

TØRFISK

29. oktober- 2021
Danmarks ældste
boyband. Koncertbuffet 
kan tilkøbes 249

PR PERSON

KUN

33 års erfaring fornægter sig ikke.
Her er dit selskab i gode hænder. Kontakt os og få et uforpligtende

møde hvor vi kan fortælle dig meget mere om mulighederne

EKSEMPELVIS:FEST PÅ SKOVHUSET TOTALFEST TIL
EN GÓ PRIS

Forret: 
Vesterhavstallerken med tre slags dampet fisk, 
krebs, rejer og slikasparges samt hummer-
dressing. Hertil serveres friskbagt flutes. 
Hovedret: 
Stort Carvery bord med Rosa Stegt Oksefilet, 
Herregårdsskinke, Hvidløgsstegt Lammekølle og 
Marineret Kalkunbryst.
Hertil serveres et stort flot salatbord, kartoffel-
bar med diverse forskellige kartofler og brød-
buffet medtre slags brød, smør. 

Dessert: 
Stort dessertbord med et væld af fromager, is 
og frugttærter, ostebord og frugtanretninger.

Natmad: 
Stort Pølse/ Pålægsbord m/ diverse tilbehør 
inklusiv spændende brødbuffet og smør, ser-
veres på planker 
Drikkevarer: 
Velkomstdrinks, øl, vand, vin ad libitum, hele 
aftenen, Dessertvin til kaffe/dessert - Kaffe 
(kan evt. serveres sammen med dessertbordet)

Alle totalfester kan suppleres med fri spiritus hele aftenen for kr. 49 pr. person
IB GRØNBECH

5. februar - 2022
Højt humør og vend-
sysselske betragtnin-
ger. Koncertbuffet kan 
tilkøbes. 249

PR PERSON

KUN

559
PR PERSON

KUN

NØGLEN TIL DIN FRIHED
STORT UDVALG AF ELEKTRISKE KØRETØJER

BOOK PÅ 69 69 00 42

RING OG 
BESTIL GRATIS 
KATALOG I DAG

NYHED EL-KØRESTOLE

• Mobilitets el-scootere i højeste kvalitet
for dig som ikke vil nøjes.Flot og meget
brugervenligt design. Clima Car tilbyder
et godt sortiment i både 3 og 4
hjulede modeller.

NYHED
PRISER FRA

14.995
VIST MODEL 

19.995

BESTIL GRATIS 

PRISER FRA

49.900
VISTE MODELLER 

54.900

WWW.CLIMACAR.DK · LANDSDÆKKENDE SERVICEBESØG OG 
GRATIS, UFORPLIGTENDE PRØVETURE BOOK PÅ 70 99 99 10

EL-KABINESCOOTERE

• Godkendt til passagerer
• Må køres uden kørekort o./18 år
• Rækkevidde fra 40-200 km.
• Max. hastighed op til 30 km/t.
• Store døre – let ind- og udstigning
• Høj kvalitet og stor komfort

https://faarupskovhus.dk/
https://climacar.dk/


OPLEVELSESGUIDE

oceanarium.dk
facebook.com/ekspedition

Efterårsferiebillet til børn
billetten gælder i perioden 3. - 24.okt 2021
Klip annoncen ud, medbring og få gratis adgang til 1 barn (3-11 år) *
* ifølge med en voksen

LÆS MERE - OG SE HELE SÆSONPROGRAMMET PÅ WWW.TEATERBUTIKKEN.DK

J MAN ENTERTAINMENT/FOLKETEATRET

TILLØKKE OTTO
TORSDAG 07/10/21 KL. 19.30

TEATER2 / NØRREGADETEATRET

GENGANGERE
TORSDAG 04/11/21 kl. 19.30

DET KGL TEATER

TOUR DE CHAMBRE
ONSDAG 17/11/21 KL. 19.30

FOLKETEATRET

PIPPI LANGSTRØMPE
SØNDAG 10/10/21 KL.16.00

SKØNNE OPLEVELSER I HJØRRINGS GAMLE TEATERSAL
Poul Ekelund

Levende skabning 
Levende landskab

2. oktober 2021 – 
16. januar 2022

Det er bare 
at nyde det… 
Det er lidt underligt, ikk’? Nogle gange 
fi nder man først ud af, hvor meget 
man virkelig holder af noget, når det 
ikke længere er tilgængeligt. 

Sådan har du sikkert haft det, da 
restauranter, caféer, spillesteder, 
museer og andre kulturelle oplevelser 
i forskellige grader var lukket ned eller 
var underlagt restriktioner på grund 
af corona. Sjældent har man haft SÅ 
meget lyst til at gå ud at spise, at nyde 
en stemningsfuld livekoncert, at gå 
i teateret eller på museum, at drikke 
en fadøl eller en god kop ka� e med 
vennerne eller for den sags skyld bare 
være sammen med andre.   

På mange måder var den tid en rigtig 
god påmindelse om, at vi ikke bare 
skal tage alt for givet. At vi ikke skal 
udsætte det, vi har lyst til, bare fordi 
at det kan vi altid gøre. En påmindelse 

om at nyde nuet, fællesskabet og om 
at leve livet. 

Gode oplevelser skaber minder og 
giver mental energi – også til hverda-
gens og livets øvrige udfordringer.  

Det skal vi huske på nu, hvor vi heldig-
vis er på bagkant af en svær tid. 

Nu kan vi igen nyde at gå ud at spise 
og suge til os af kulturelle oplevelser, 
når vi har lyst. Og gøre det i fællesskab 
med andre. 

Her på siderne fi nder I nogle af 
aktørerne – og så er det ellers bare at 
komme afsted – og nyde det. 

God fornøjelse…

http://teaterbutikken.dk/
https://vkm.dk/
https://nordsoenoceanarium.dk/


OPLEVELSER
VED 
LIMFJORDEN

TØR DU 
KLABBE EN 
KRABBE? 

LIMFJORDSMUSEET.DK

Læs mere om museets aktiviteter 
i efterårsferien på vores hjemmeside

OPLEVELSESGUIDE

Læsø
Frederikshavn

T: 9849 9242
www.visitlaesoe.dk

Visit Læsø

Læsø. Få smag for Læsø...

Læsø - livets salt
Læsø er vidt berømmet for sine velsmagende råvarer; sydesalt, 
jomfruhummere, frisk fi sk, kød fra naturgræssere, lynghonning. 
Og du kan selv sanke i naturen; urter, bær, havtang, muslinger 
og masser af svampe. Besøg Læsø og få smag for øen.

Få smag for Læsø...

visitlaesoe.dk

Molevej 29, 7730 Hanstholm - www.bunkermuseumhanstholm.dk

PÅ SPORET AF 
OLSEN-BANDEN

Tilmeld dig på deo.dkStøttet af
og kommunale partnerskaber

Rejs med fra din stue
Vi rejser sammen hver onsdag kl. 14-17 
online til et land i Europa. 
Du vil møde eksperter, græsrødder og lokale 
ildsjæle fra de lande, vi besøger. Rejselederne 
fortæller om landenes historie og samfund. Vi ser 
seværdigheder og hører om lokale forhold og kultur.

Det er gratis at deltage, 
og vi kommer rundt til 40 lande.

Vi tilbyder grundig instruktion 
til at komme online.

4. - 30.
OKTOBER

S h o p p i n g C e n t e r 

ØSTERGADE 30 · 9800 HJØRRING · WWW.METROPOLSHOPPING.DK

Velkommen til dit Læsø
Vidste du…
… at Læsø Saltsyderi producerer verdens dyreste salt, og at det 

bl.a. bliver brugt i verdens dyreste popcorn.

… at Læsø Fiskeindustri er verdens største eksportør  
af jomfruhummer.

… at Læsø er det eneste sted i verden, hvor  
mennesker har bygget og boet i huse  
med metertykke tage af tang.

https://limfjordsmuseet.dk/
https://bunkermuseumhanstholm.dk/
https://www.visitlaesoe.dk/
https://metropolshopping.dk/
https://www.laesoe.dk/
https://springeren-maritimt.dk/
https://deo.dk/rejser/


Vestre Havnepromenade 2 . 9000 Aalborg . Tlf. 98 11 55 66
 mail@prinsesjuliana.dk . www.prinsesjuliana.dk

facebook.com/PrinsesJuliana
Vestre Havnepromenade 2 .  9000 Aalborg . Tlf. 98 11 55 66 . mail@prinsesjuliana.dk

www.prinsesjuliana.dk . facebook.com/PrinsesJuliana

SPISEGUIDE

NOSTALGI, ATOMOSFÆRE
& GOD MAD

 I DET GAMLE SÆBY

Pindborggade 1· 9300 Sæby · Tlf. 98 40 80 36
www.frk-madsen.dk

Marts Menu
Røget hellefiske tatar

med wasabicreme og små salater

Hvidløgsstegt lammekrone.
serveret med timiansauce, kartoffel 

og dagens garniture

Oste tallerken
med syltede abrikoser

Let frosset Kokos fragilite
Serveret med hindbær coulis og frisk frugt

2 retter 199,-  3 retter 249,-  4 retter 299,-

Selskaber hos Frøken Madsens Spisehus 
I Sæby’s gamle træsko fabrik har vi 

indrettet vores indbydende selskabslokaler.
Lad panorama udsigten, over den skønne 

og idylliske Sæby Å, være kulissen ved
jeres næste fest.

Vi tilbyder individuelle festløsninger, 
med smukke borde, spændende mad 

og drikke, samt god betjening.

I selskabslokalet er der plads til 50-60 personer, 
og i forbindelse dermed findes den hyggelige 

vinstue med plads til ca. 12 personer.

Ring for brochure og/eller uforpligtende selskabs snak.

Vi sætter din fest og dine individuelle ønsker 
i centrum.

 Åbningstider
 Mandag, tirsdag ...........................................Lukket
 Onsdag, torsdag, fredag ................................... 17-
 Lørdag, søndag ...................................12-15 & 17-

Nostalgi , atomosfære og god mad i det gamle Sæby

ÅBNINGSTIDER: ONSDAG-TORSDAG KL. 17-21 - FREDAG KL. 17-22
LØRDAG KL. 12-15 OG 17-22 - SØNDAG KL. 12-15

HOS FRK. MADSENS SPISEHUS
GIVER VI DIG RIGTIG MEGET

AT VÆLGE MELLEM 

Restaurant Abstrakt 
Sydvestkajen 7A, 9850 Hirtshals 

 Tlf. 60 21 90 60 
info@restaurantabstrakt.dk 
www.restaurantabstrakt.dk

SMAG 
SALLING

MAD UD AF HUSET
På smagsalling.dk kan du nemt bestille mad ud af 

huset fra Salling. Bestil mad til familiefesten, 
weekendmiddagen, julefrokosten eller til en helt 

almindelig hverdagsaften.

B E S T I L  PÅ  S M A G S A L L I N G . D K

ASPENDOS ligger lige ved havnen i Hals,  
vi serverer hjemmelavede italiensk inspirerede  
retter på menukortet. Det tager blot få minutter,  

at gå til seværdigheder, så som Hals Havn,  
Skansen eller Hals Museum.

ASPENDOS har flot udsigt mod haven hvor vi siden 
2010 har serveret god mad til vore kunder.

HAVNEN 16-18  •  9370 HALS

Ved Stranden 9 a . Aalborg . tlf 71 72 81 81
www.restaurantapplaus.dk

applaus er Aalborgs 
socialdining perle. 
En lille hyggelig intim restaurant med

dunkelhed, tempo og lækker gastronomi.
Nyd en 12 serverings tastingmenu med masser 

at små lækre smagsoplevelser og sluk tørste 
med et velvalgt vin - og cocktailsortiment. 

Læn dig tilbage i stolen og 
nyd turen på Applaus.

OPLEVELSER
VED 
LIMFJORDEN

TØR DU 
KLABBE EN 
KRABBE? 

LIMFJORDSMUSEET.DK

Læs mere om museets aktiviteter 
i efterårsferien på vores hjemmeside

OPLEVELSESGUIDE

Læsø
Frederikshavn

T: 9849 9242
www.visitlaesoe.dk

Visit Læsø

Læsø. Få smag for Læsø...

Læsø - livets salt
Læsø er vidt berømmet for sine velsmagende råvarer; sydesalt, 
jomfruhummere, frisk fi sk, kød fra naturgræssere, lynghonning. 
Og du kan selv sanke i naturen; urter, bær, havtang, muslinger 
og masser af svampe. Besøg Læsø og få smag for øen.

Få smag for Læsø...

visitlaesoe.dk

Molevej 29, 7730 Hanstholm - www.bunkermuseumhanstholm.dk

PÅ SPORET AF 
OLSEN-BANDEN

Tilmeld dig på deo.dkStøttet af
og kommunale partnerskaber

Rejs med fra din stue
Vi rejser sammen hver onsdag kl. 14-17 
online til et land i Europa. 
Du vil møde eksperter, græsrødder og lokale 
ildsjæle fra de lande, vi besøger. Rejselederne 
fortæller om landenes historie og samfund. Vi ser 
seværdigheder og hører om lokale forhold og kultur.

Det er gratis at deltage, 
og vi kommer rundt til 40 lande.

Vi tilbyder grundig instruktion 
til at komme online.

4. - 30.
OKTOBER

S h o p p i n g C e n t e r 

ØSTERGADE 30 · 9800 HJØRRING · WWW.METROPOLSHOPPING.DK

Velkommen til dit Læsø
Vidste du…
… at Læsø Saltsyderi producerer verdens dyreste salt, og at det 

bl.a. bliver brugt i verdens dyreste popcorn.

… at Læsø Fiskeindustri er verdens største eksportør  
af jomfruhummer.

… at Læsø er det eneste sted i verden, hvor  
mennesker har bygget og boet i huse  
med metertykke tage af tang.

https://prinsesjuliana.dk/
https://restaurantabstrakt.dk/
https://www.smagsalling.dk/shop-selection
https://restaurantapplaus.dk/
https://restaurant-alimentum.dk/
https://frk-madsen.dk/
https://www.facebook.com/aspendoshals/


Slap af og træn

Kom i LOOP og giv hovedet en pause, mens din krop gør arbejdet. Med vores træningsprogram 
får du trænet hele kroppen i en cirkel af maskiner. Enkelt og effektivt.

I LOOP er der plads til alle, og du kan træne trygt. 
Hygiejnen er i top, og vi glæder os til at byde dig velkommen!

VELKOMMEN I LOOP

lo
op

fi
tn
es
s.
dk

Følg os på 

FOR OS DER ELSKER AT TRÆNE
NÅR DET ER OVERSTÅET

GAVE TIL DIG

*Gælder nye medlemmer til d. 12. oktober 2021. Fast pris pr. 30 dage 239 kr. Mindstepris 240 kr. 
  Betalinger tillægges adm. gebyr på 4,50 kr. Betaling skal ske med betalingskort.

Find dit center på loopfitness.dk

VOUCHER PÅ 50 KR.
Få 50 kr. til køb i centret, når du melder  

dig ind senest den 12. okt. 2021.

Klip ud og medbring i centret ved indmeldelse.
Navn:

https://www.loopfitness.dk/

