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Aalborg Firmaidraet inviterer til
Arbejdspladsernes Motionsdag

Malet er, at 10.000 medarbejdere skal bevaege sig den 9. oktober - samme dag som Skolernes Motionsdag

Af Niels Henriksen

Fredag den 9. oktober er det bare med at
komme op af stolen og beveege sig. Fre-
dag den 9. oktober afvikler Dansk Firma
Idreetsforbund nemlig for sjette gang Ar-
bejdspladsernes Motionsdag — preecis
samme dag som skolerne traditionelt
afvikler Skolernes Motionsdag pa sidste
skoledag inden efterarsferien.

Dansk Firma Idreetsforbund har veeret
udfordret i forhold til at gere dagen til en
sund begivenhed i virksomhederne, men
idreetsforbundet har dog formaet at fa flere
og flere til at beveege sig ar for ar. Saledes
deltog sidste ar 33.409 pa landsplan.

Store ambitioner
Hos Aalborg Firmaidreet er det Anne Louise
Vanggaard, der er tovholder pa projektet,

og hun har store ambitioner pa projektets
vegne.

- Vi skal have 10.000 medarbejdere til at
bevaege sig den dag, og vi har allerede faet
meget store arbejdspladser som Aalborg
Kommune med 15.000 ansatte, Regions-
huset og Spar Nord pa landsplan til at del-
tage, sa hvis medarbejdere alene i disse
virksomheder bakker solidt op, bliver det
ikke noget problem at f4 10.000 med, smi-
ler hun og tilfojer, at deltagelse er gratis for
bade virksomhed og medarbejdere.

Online booking

- Dansk Firma Idreetsforbund har forskel-
lige tilbud til virksomhederne. 1220 er 10
minutters treening fra kl. 12.20 til 12.30.
Deltagelse kan bookes online pa www.
firmaidraet.dk. Her er det ogsa muligt
gratis at booke en online-instrukter pa et
tidspunkt, som virksomheden selv vel-

ger. Lokalt er det ogsa muligt at booke en
tid online til padel tennis i Padel Lounge
pa Eternitten. Padel tennis er Danmarks
hurtigst voksende idraetsgren, og for dem,
der er lidt utrygge i corona-tiden, sa er der
ingen fysisk kontakt ved padel tennis, gor
Anne Louise Vangsgaard opmaerksom pa.
Hun gor ogsd opmaerksom p3, at bevee-
gelse kan vaere s meget. Det kan veere,
atmedarbejderne pa en virksomhed bliver
enige om at cykle pa arbejde den 9. okto-
ber, eller at de alle ga op ad trapperne i ste-
det for at stille sig ind i elevatoren. Ingen
af delene kraever omklaedning til idreetstoj,
og deltagerne risikerer ikke nedvendigvis
atblive badeti sved.

Online-motion

- Statsministeren har jo opfordret til, at
alle medarbejdere, der kan, ber arbejde
hjemmefra. Er man hjemsendt, kan man

sagtens deltage alligevel. Pa de fleste
virksomheder er man begyndte at modes
virtuelt. Online-moder kan ogsa overfores
til online-motion.

- Alle kan deltage pa hver deres niveau, og
de kan gore det pa tidspunker, der passer
den enkelte virksomhed bedst. | Aalborg
Firmaidreet vil vi dog gerne henstille, at
virksomhederne registrerer, hvor mange
der deltager, sa vi kan na malet pa 10.000
deltagere og dermed blive storst i Dan-
mark, siger Anne Louise Vanggaard.

Adresse:

NORDJYSKE Medier
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Horeapparaterne skal sidde
1 orerne - ikke ligge i skuffen

Hos hareklinikken VelLyd i Vejgaard, Aalborg, kan kunderne lane forskellige modeller og veelge
dem, der passer bedst

Moderne hgreapparater er sma teknologi-
ske vidundere, der sidder narmest usyn-
ligt gemt inde i gret. Og det er her, at de
skal ggre gavn og opveje det hgretab, som
brugeren har. Men hvis apparaterne ikke
matcher brugerens behov, ender de tit i
en skuffe, hvor de absolut ikke ggr gavn.

- Det er rigtigt a&rgerligt, og derfor tilby-
der jeg ogsa altid mine kunder, at de frit
kan lane forskellige apparater, inden de
bestemmer sig, sa vi sammen kan sikre,
at apparaterne passer perfekt til beho-
vet. Desuden rader jeg kunderne til at
komme jaevnligt for gratis at fa appara-
terne justeret, forklarer Keld H. Stenbak,
der er uddannet audiologiassistent, og
som har 17 ars erfaring i branchen. Han
driver den mobile hgreklinik VelLyd, hvor
han tilbyder at foretage hgreprgver og
tilpasse hgreapparater hjemme hos kun-
derne. Desuden har han klinik pa Vejgard
Mgllevej 3iVejgaard.

Hgrenedsaettelse er en lidelse, der kom-
mer snigende, og den er ofte flere ar un-
dervejs. Hgrenedsaettelse kan veere ge-
netisk bestemt, men i de fleste tilfeelde
er nedszttelsen aldersbetinget.

PROCESSEN

- Jeg begynder altid med at foretage en
hgreprgve. Med moderne udstyr kan det
foregd pa klinikken eller hjemme hos
dem. Mange af kunderne er zldre og er

tit mest trygge ved, at prgven foregar
hos dem selv i en afslappet atmosfare.
For det handler om tillid og neerveer, nar
man skal have hgreapparater. Hvis jeg
konstaterer, at kunden har brug for hgre-
apparat, tilbyder jeg, at han eller hun kan
lane et udvalg i 2-4 uger til brug i forskel-
lige daglige situationer. Jeg ved, hvor vig-
tigt det er, at kunden far netop den type
horeapparat, der passer bedst til ham el-
ler hende. Derfor far kunden en person-
lig radgivning, lige som jeg anbefaler at
afprgve mindst to forskellige hgreappa-
rater. Nar vi har fundet det apparat, der
passer praecist til kundens behov, opti-
merer jeg indstillingerne helt ngjagtigt.
Hegrenedsattelse udvikler sig over tid, sa
jeg rader altid kunderne til jeevnligt at fa
apparaterne justeret. Jeg har god tid til
hver enkelt kunde, og man kan altid hur-
tig fa en tid til justering af sine hgreap-
parater. VellLyd tilbyder altid at service-
re folks hgreapparater uden beregning,
uanset hvor de er kgbt, fortzeller Keld H.
Stenbak.

- Ubehandlet hgrenedsaettelse kan vaere
med til at isolere borgeren ungdigt, lige
som hjernen vil komme pa overarbejde
med treethed og humagrsvingninger til
falge. Jo fgr man far hjzlp, jo stgrre ud-
bytte far man af hgreapparaterne, og det
har stor betydning for vores livskvalitet
at hgre godt.

TILSKUDSMULIGHEDER

Hgreapparater er ikke gratis - og dog,
for med alle de muligheder for tilskud der
findes, kan man faktisk fa sine nye hg-
reapparater helt gratis. Der er gode til-
skudsmuligheder som betyder, at ingen
behgver at leve med nedsat hgrelse. Re-
gion Nordjylland giver tilskud til nye hg-
reapparater hvert fjerde ar. Kommunen
yder tilskud, hvis man har helbredsstil-
lz2g. Det samme kan medlemmer af A&lI-
dre Sagen og sygeforsikringen danmark
fa.

- Som pa alt andet er der ogsa forskel
pa kvaliteten af hgreapparater. De mere
avancerede hgreapparater vil tit have en
bedre lyd og give en bedre taleforstaelse,
nar der er baggrundsstgj, end de mere
simple apparater. Nogle kan f. eks. styres
med en app pa mobiltelefonen, mens an-
dre bl.a. kan fas med genopladelige bat-
terier. VelLyd er en uafhangig hareklinik
og vi kan derfor tilbyde vores kunder frit
at vaelge blandt alle gengse meerker, un-
derstreger Keld H. Stenbak, der giver fire
ars garanti og fri service pa apparaterne.
- Deteren hjertesag for os at have et hgjt
serviceniveau, fordi det giver kunden det
bedste resultat.

TEKST: Niels Henriksen
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Forskning giver ny viden om sevn

Resultaterne kan maske eendre maden, vi ser sgvn pa og dermed give hab for dem, der lider af sgvnlgshed

Af Niels Henriksen

Eksperter anslar, at knap halvdelen af
danskerne lider af alvorlige og langvarige
sovnproblemer. Der er imidlertid stor va-
riation i hyppigheden, afhzengigt af alder
og kon - jo &eldre man bliver, jo mere klager
man over darlig sevn. Desuden er der ogsa
langt flere kvinder end maend med sovn-
problemer.

- Men sovnloshed er en subjektiv diagno-
se, sa der er ingen objektive kriterier for,
hvorfor nogle har sa store problemer med
at sove, at sovnloshed bliver til en egent-
lig sygdom. Med avancerede malinger
far vi et bedre svar p3, hvad der sker, nar
vi sover, men nar sevn ikke er et éntydigt
feenomen, har vi selvfelgelig med et me-
get kompleks omrade at gore, forteeller
postdoc ved Center for Music in the Brain
pa Aarhus Universitet, Angus Stevner, der
har en PhD fra universitetet i Oxford. Sam-
men med forskere pa University of Oxford
i England har forskerne i Aarhus afsloret i
en hidtil uset detaljegrad de monstre og
netvaerk, som hjernen anvender til sovn.

—

HIRTSHALS/ﬂ URISTFAR

Med sakaldt funktionel MR-scanning og
algoritmer kan de nu identificere monstre i
hjerneaktiviteten, der styrer savnen.

Nytsynpasovn

- Vores forskning kan &ndre maden vi for-
star sevn pa. | sundhedssystemet er der
generelt mangel pa tilbud til dem, der lider
af sevnleshed, og der er pa universiteterne
og i leegekredse mangel pa fokus pa lidel-
sen, men vores resultater kan forhabentlig
ogsa a&ndre den made, som vi ser pa sovn-
forstyrrelser som sovnloshed, siger Angus
Stevner og tilfojer, at der i de senere ar dog
har staet en stigende respekt om sevn.

- Sevnen bliver tillagt flere og flere funk-
tioner, eksempelvis ogsa immunologisk.
Saledes peger forskning p3, at der sker en
kommunikation mellem hjernen og krop-
pens immunceller.

Moderne beskrivelse

- Vores resultater giver en moderne beskri-
velse af den menneskelige sevn som en
funktion af hjernens komplekse netveerk-
saktiviteter, og vi forseger dermed at kom-
me videre fra det noget forsimplede bille-

de, som hidtil har praeeget vores forstaelse
af hjerneaktivitet under sovn, siger Angus
Stevner og advarer imod, at alle dem, der
har problemer med at sove, nu bliver alt
for glade for den internationale sevnforsk-
ning.

- Vores resultater udgor ikke i sig selv en
kur, men de kan angive nogle retninger, sa
vi pa sigt kan komme narmere en losning
af sevnens gade og dermed muligvis ogsa
pege pa nogle mader til at kurere lidelsen
sevnleshed hos patienter, papeger han.

HIRTSHALS / TURISTFART

Bestilling pa 9894 5144 . info@hirtshalsturistfart.dk
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Farligere at sidde i sofaen end
vaere aktivi Aalborg SeniorSport

Alle de kendte hold erifuld gang og flere nye er kommet til - naturligvis under hensyntagen til
sundhedsmyndighedernes anbefalinger

Coronaen har ramt alle i vores samfund
som en uvelkommen gaest. Ingen har lyst
til at sidde til bords med den grimme syg-
dom, og mange, ikke mindst seniorer, har
valgt at holde sig fra andres selskab. Hel-
digvis er det langt fra os alle, der er ble-
vet syge, og nu er Aalborg SeniorSports
medlemmerne aktive igen pa de kendte
hold. Og pa helt nye. Og altid under an-
svarlig hensyntagen til sundhedsmyn-
dighedernes anbefalinger, naturligvis.

- Det er i virkeligheden farligere at sid-
de hjemme i sofaen end at vaere aktiv i
Aalborg SeniorSport. Vi holder afstand,
holdstgrrelserne er i mange tilfeelde re-
duceret, vi spritter af og vasker hander
og ggr alt, hvad vi kan for at ggre aktivi-
teterne sa trygge som muligt, understre-
ger sportschef i Aalborg SeniorSport,
Kirstine Langagergaard, der opfordrer
alle dem, der endnu ikke er kommet i
gang, til at melde sig til de hold, de plejer
at vaere med pa. Eller maske til at prove
noget helt nyt.

- Motion giver velvaere og styrker bade
muskler og knogler. Men samveaeret med
andre giver ogsa et socialt netveerk,
som de fleste ikke kan undvaere. Vi kan
sagtens forsta dem, der maske fgler sig
utrygge ved at veere sammen med man-
ge andre, men dem, der veelger at blive
hjemme, forsgsmmer at holde sig fysisk
i gang og vedligeholder ikke de vigtige
sociale netvaerk, papeger Kirstine Lan-
gagergaard, der glader sig over, at den
25 ar gamle forening stadig strutter af
sundhed og fortsat udvikler sig.

NYHEDER
- Den ny saeson er som altid begyndt her
i september og fortsaetter til april. Sidst

havde vi stor succes med vores projekt
"Vejgaard pa toppen”, hvor Omnihuset
pa Filstedvej danner ramme om en bred
vifte af aktiviteter, som yoga, floorball,
fitnessdans, traveture og skak. | ar fort-
saetter vi naturligvis aktiviteterne i Vej-
gaard, men vender ogsa i nogen grad fo-
kus mod Aalborg @st, hvor der i gjeblikket
er en rigtig spandende udvikling i gang.
Den vil Aalborg SeniorSport gerne veere
en aktiv del af. Derfor begynder vi med
et nytyogahold i Tornhgjhallen, hvor den
erfarne instruktgr Susanne Duus star for
undervisningen, fortzeller Kirstine Lan-
gagergaard, der havde glaedet sig til at
holde jubileeumsreception sgndag den
15. november pa UCN.

JUBILAEUMSRECEPTION UDSAT
- Receptionen er desvaerre blevet aflyst
endnu engang. Vi skulle egentlig have

holdt receptioneniforaret, men pagrund
af corona blev den naturligvis udsat, og
nu er det sa sket igen af samme arsag.
Derfor kan vi kun sige, at receptionen er
udsat, og at vi forhabentlig kan holde den
til foraret, siger hun.

Naeste store begivenhed i Aalborg
SeniorSport er indvielse af Skipperens
Idreets- og Foreningshus pa Provste-
jorden i tilknytning til Aalborg Changs
nuveerende klubhus.

Her far seniorsport sin nye administrati-
on, og der bygges en Bevaegelsessal og et
Foreningsbaseret Fitnesscenter.

Dato for indvielse er endnu ikke helt pa
plads, men bygningen forventes at sta
feerdig midt pa foraret 2021.

TEKST: Niels Henriksen
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Opvarmning i LOOP Fitness far coronaen kraevede afstand: Kaj, Helmer, Henning,
Jane, Bent og Ebbe varmer op til dagens traning i LOOP Fitness

SLA BARE HOVED
d FRA OG GIV DEN

SLAP AF-
'G TRZAN

oBs!!

l"ﬂ { 1
| landets LOOP centre sgrges der
for, at der er handsprit, klude og
desinfektion til radighed.

Sprit af og traen - kom i form med
effektiv traaning

Traening behaver ikke vaere kompliceret og uover-
skueligt. Det kan faktisk vaere overraskende ef-
fektivt og samtidig enkelt og afslappende.
Treening i LOOP Fitness tager kun 32 minutter, og
din traening starter, lige nar det passer dig.
Sadan lyder konceptet bag den landsdaekkende
fitnesskaede, hvar enkel og effektiv traening i et
afslappet miljg er omdrejningspunktet.

Alene i Nordjylland er der 23 centre, sa der er al-
drig langt til neermeste fitnesscenter.

SIKKER TRANING MED GOD AFSTAND

LOOP Fitness kan prale af, at der ggres rent en
gang i minuttet pa alle maskiner, som er i brug.
Her er det nemlig medlemmerne, som selv sprit-
ter af, inden maskinen tages i brug.

"Vi sgrger for, at der er handsprit, klude og des-
infektion, og sa bestemmer medlemmet helt selyv,
hvor meget der skal sprittes af”, forklarer Lisa
Farum Kristiansen, som er indehaver af LOOP Fit-
ness Szby.

M@D:

Connie Odder,
63 ar, som har
treenet i LOOP
knap 300 gange
og lige er startet
op efter corona
nedlukningen:
"Jeg kan kun
sige, at det fun-
gerer, 0g jeg er
glad for, at jeg
er kommetigangigen. Sa jeg kan kun anbefale,
at man selv kommer op og pragver, for det er slet
ikke sa besveerligt og utrygt, som jeg troede. Og
bedst af alt, sa kan jeg jo selv bestemme, hvor
rent jeg vil traene”, runder Connie Odder af in-
den hun skifter til naste maskine, spritter af og
treener.

Lillian Jensen,
67 ar, som har
treenet naesten
1.200 gange og
har veeret med-
leminaesten 11
ar:

"Jeg startede
treeningen op,
sd snart LOOP

"Vores koncept kgrer pa cirkeltraeningsprincip-
pet. Sa hvert evigt eneste minut, fra klokken fem
morgen til ti aften, lyder der er 'ding’ i hgjtaleren
og en stemme, som minder medlemmerne om, at
det er tid til at skifte til naste maskine, spritte af
og trane. Indimellem minder stemmen ogsa om,
at der skal holdes afstand, og at man skal lade en
maskine veere tom mellem de treenende. Sa der er
ingen, der kan veere i tvivl om, hvornar og hvordan
tingene skal ggres. Og da alle skal skifte station,
nar 'dinget’ i hgjtaleren lyder, sa er god og sikker
afstand ogsa sikret. Vi har ogsa tilfgjet femten
ekstra sekunder til at spritte af pa handtag og sae-
der, sa der er tid til det hele”, forklarer Lisa Farum
Kristiansen.

Selve traeningen bestar af fem minutters opvarm-
ning efterfulgt af 32 minutters konditions- og
styrketraening pa maskiner, som sikrer velafba-
lanceret traening af hele kroppen. Konceptet er
nemt og enkelt - medlemmerne velger en til-
faldig maskine i en opstillet cirkel, spritter af og

lukkede op igen. Det fgles
trygt og godt at trene i
LOOP, og jeg synes ikke,
at der er noget at veere
bekymret for is@r med de
regler, LOOP har opsat. Og
nar bare vi alle fglger dem,
sa er det trygt og rart at
treene i LOOP. Ligeledes
ser jeg det som en kaampe
fordel, at vaere i god form,
hvis jeg skulle blive en af
de uheldige at blive smit-
tet med corona. For der er
ingen tvivl om, at det kree-
ver god form at bekaampe
den virus.”

Anne Sgrensen, 75 ar, med 1.110 traeninger og
Poul Winther Sgrensen, 77 ar, med 1.100 trae-
ninger, som begge har veret medlem i LOOP
Fitnessi godt8ar:

"Der er flere grunde til, at vibegge gar i LOOP og
er glade for det. Det er sa dejligt uforpligtende.
Man bestemmer jo selv, hvor meget og hvornar
man vil af sted og traene. Personligt vil vi gerne
fglges ad og gar derover tre gange om ugen. Til
nasten samme tid. Om vi kommer et kvarter fgr
eller siden, betyder intet. Der er ikke andre, der
er afhangige af, om vikommer eller ej, og ingen

treener pa den, til der lyder et 'ding’ i hgjtaleren.
Sa skifter alle til naeste maskine i cirklen. Pa den
made er der altid plads til alle medlemmer, uden
at man behgver at std i ka.

PLADS TIL ALLE

LOOP Fitness henvender sig til alle mennesker
uanset alder, vaegt og form - fzlles for demalle er,
at de gerne vil holde sig fysisk aktive og i god form.
"I LOOP skal der veere plads til alle. Mand og kvin-
der, erfarne og uerfarne, unge og gamle. Der er
ingen dgmmende blikke, da alle medlemmer deler
det samme gnske om at komme i form og ggre
noget godt for sig selv. Derfor er der altid en af-
slappet atmosfaere og god stemning i centret”, ly-
der det fra Lisa Farum Kristiansen, LOOP Fitness
Szby.

Med et medlemskab i LOOP Fitness er det muligt at
traene fritialle landets centre. Lyder det som noget
for dig, kan du fa en gratis og uforpligtende prgve-
time, som kan bookes i dit lokale LOOP Fitness cen-
ter. Find dit center pd www.loopfitness.dk.

der evt. skal sendes afbud til som til mange an-
dre sportsgrene. Vi far den motion, vi har brug
for, og far rart hele det gamle kadaver, som vi
synes, er vigtigt. Det er jo ikke kun forbeholdt
de unge. Det er godt for hele vores krop, at den
bliver rgrt. Pouls ryg-og luftproblemer kan hal-
des nede, og man har det dejligt, nar man gar
hjem. Det sociale samveer betyder ogsa meget.
Hele den flok af forskellige dejlige mennesker
som vi far vendt verdenssituationen med over
en kop kaffe. Man er altid glad i Iaget, nar man
gar hjem. Hvis man sa er medlem af ZEldresa-
gen, far man desuden et billigere kontingent.”


https://www.loopfitness.dk/

FOR OS DER ELSKER
AT TRANE

Slap af og treen
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*Ga ;»;- dlemmer til d. 6. okt. 2020. Fast pris pr. 30 dage 219 kr. Mindstepris 220 kr.
Betalinger tilleegges adm. gebyr pa 4,50 kr. Betaling skal ske med betalingskort.

‘ loopfitness.dk

Folg os pa ‘

TRYG TRANING | LOOP

Kom i LOOP og giv hovedet en pause, mens din krop gar arbejdet.
Med vores traeningsprogram far du traenet hele kroppen i en cirkel af
maskiner. Enkelt og effektivt.

| LOOP er der plads til alle, og du kan traene trygt.
Hygiejnen er i top, og vi gleeder os til at byde dig velkommen!


https://www.loopfitness.dk/

Nyt plejehjem star snart
klar til beboere

Tranders Hgje Friplejehjem byder pa dejlige boliger, indbydende faellesfaciliteter og speendende

udearealer.

56 boliger star klar til borgere, der af deres
kommune er visiteret til en plejebolig, og
de kan godt begynde at glaede sig. Tranders
Hgje Friplejehjem er nemlig meget snart
klar til at sige velkommen til de fgrste bebo-
ere, som far et nyt hjem i dejlige nyopfarte
boliger med indbydende fellesfaciliteter
og spendende udearealer. Vi har flest 2.
rums boliger, men ogsa et par 3 rums boli-
ger ogiflere af 2 rums boligerne er der god
plads til at flytte ind som &gtepar. Det krae-

ver kun, at begge er visiteret til plejebaolig.
Tranders Hgje Friplejehjem er placeret pa
Nerudas Allé i Aalborg @st pa graansen mel-
lem Klarup, Gistrup og Storvorde. Taet pa
nye, flotte parcelhuskvarterer, Nyt Aalborg
Universitetshospital, et bredt udbud af al-
mene boliger og indkgbsmuligheder.

Og det er da ogsa netop fra omradet om-
kring de tre omegnsbyer, at forstander
Bettina Nielsen forestiller sig, at flere af
beboerne vil komme fra.

ADSKILLIGE FORESP@ARGSLER

- Vi har allerede faet adskillige forespgrgs-
ler pa, hvornar vi kan begynde at tage imod
vores beboere, og meget tyder pa, at de fle-
ste kommer fra Storaalborg, og altsa ikke
mindst fra den sydgstlige del af byen, siger
hun, mens handvaerkerne knokler for at fa
alle de sidste detaljer pa plads, inden den
farste beboer efter planen flytter ind den
16. november.

Tranders Hgje Friplejehjem er et smukt,

Vigtige datoer

e 2/11: Alt personale er ansat og
meder pa arbejde.

* 6/11: Abent Hus frakl. 10-17
(OBS hvis vi bliver ngd til at aflyse
grundet Covid-19, sender vi live pa
Facebook kl. 10)
®3/11 +5/11 +10/11:
Mgde med frivillige k1. 15.30-17.30
(med tilmelding)
¢ 16/11: De fgrste beboere flytter ind
Folg os pa Facebook sgg pa:
tranders hgije friplejehjem

tilmelding til disse dage kan ske pa:
ben@diakon.dk eller 24 87 2510


https://www.trandershoejefriplejehjem.dk/

harmonisk bygningskompleks og meget
langt fra den forestilling, som nogle maske
kunne have af en institution. Allerede ved
hovedindgangen bydes beboere, pargren-
de og gaester velkommen i et flot recepti-
onsomrade, sa alle straks fgler sig netop
velkommen.

Pa gangarealerne er gulvene belagt med
flotte, mgrke gulvtapper, som mere signa-
lerer eksklusivt hjemlighed end plejehjem.
Hver bolig er indrettet i tidens stil og med
moderne hjeelpemidler. Her er kgkkenni-
che, stue, soveveerelse og et stort og laek-
kert badeveerelse. Alt indrettet sa brugere
med eksempelvis kgrestol let kan komme
rundt.

Blandt fellesfaciliteterne finder beboerne
ogsa frisgr og wellness omrade, med mu-
lighed for ekstra forkzlelse.

ET HIJEM

- Hos Danske Diakonhjem tager vi iseer de
sidste fire bogstaver - HIEM - meget alvor-
ligt. Tranders Hgje Friplejehjem er et hjem
for vores beboere. De har skiftet adresse.
Nerudas Allé 3 er deres nye hjem. Det er
her, de bor nu, og derfor skal alt omkring
dem duftes og markes som deres hjem
med stor respekt for dem som beboere. Og
naturligvis under hensyntagen til den en-
keltes behov for hjzlp og omsorg, under-
streger Bettina Nielsen.

- Derfor er Tranders Hgje Friplejehjem ogsa
et rummeligt Friplejehjem, hvor vi tager af-
satidenenkelte beboer og tilstreeber veer-

dighed og respekt, bl.a. ved at tilbyde en hgj
grad af hjemlighed og indflydelse pa eget
liv. Vi l2gger stor vaegt pa forskellighed. Vi
ggr plads og accepterer hinanden, og for os
er det vigtigt at kende den enkeltes livshi-
storie for at kunne optimere plejen og sam-
vaeret med den enkelte ud fra beboerens
vaerdier og gnsker, siger forstanderen, der
er uddannet sygeplejerske akkurat som af-
delingssygeplejerske Henriette Askar. Beg-
ge har omfattende erfaring fra plejehjem i
offentligt regi.

- Pa Tranders Hgje Friplejehjem tilberedes
maden af professionelt kgkkenpersonale
helt fra bunde med friske ravarer, sa duften
af laekker mad er ogsa en del af oplevelsen
ved at bo pa det ny friplejehjem. Vi har ind-
ledt et samarbejde med Aalborg-kunstner
Betina Jung og maler Sisse Raun Lage som
er uddannet Neu Feng Shui radgiver, sa vi
sammen kan fa farver, kunst og hjemlighed
til at ga hand i hand, smiler Bettina Nielsen.

ARBEJDSPLADS

- Samtidig med at Tranders Hgje Fripleje-
hjem er et hjem for vores kommende be-
boere, sa er plejehjemmet ogsa en arbejds-
plads, hvor stor faglighed er fundamentet
for vores pleje og omsorg for beboerne. Det
er vigtigt for os, at vi er i stand til at stille
med et fagligt steerkt hold, sa bade bebo-
ere og pargrende kan vaere helt sikre pa at
modtage den bedste og mest kompetente
pleje, og vores medarbejdere vil Isbende fa
deres viden opdateret gennem relevant ef-

Vardier

Danske Diakonhjem arbejder ud
fra et folkekirkeligt veerdigrund-
lag. Det afspejler sigi stort og
smat i vores made at taenke og
lzse opgaver pa. Lige fra maden
vi designer en plejebolig pa, over
uddannelse af forstandere, per-
sonale til maden vi mgder hinan-
den paihverdagen. Helt seerligt
vil vi gerne kendes pa maden,

vi ser og mgder beboeren, hvor
vi gor os umage for at skabe ET
HJEM. Et hjem hvor mennesket
er i centrum, og hvor der er gode
rammer for, selvbestemmel-

se, rehabilitering, livskvalitet,
feellesskab, hensyn og respekt -
ogsa for beboere, der ikke lenge-
re kan sa meget selv.

teruddannelse. Pa plejehjemmet er vores
mal at samle fleste mulige kompetencer
sa vi ikke gar pa kompromis med hverken
kvalitet eller patientsikkerhed understre-
ger Bettina Nielsen og Henriette Askar,
der glaeder sig til at byde de fgrste beboere
velkommen pa det nye plejehjem, hvor der
foruden dejlige boliger til beboerne ogsa er
indrettet en gastebolig.

TEKST: Niels Henriksen
FOTO: René Jeppesen

v permmer e



https://www.trandershoejefriplejehjem.dk/

Bidt af Rigtige Mand

69-arige Torben Odgaard havde aldrig dyrket motion, far han blev introduceret til tilbud i Aalborg SeniorSport

Af Niels Henriksen

En lille tur pa cyklen i ny og nee. En god
travetur med hustruen pa en af de mange
storbyferier eller i bjergene. Det var sadan
set den motion, som den nu 69-arige tidli-
gere skoleleder Torben Odgaard fik, mens
han var pa arbejdsmarkedet. Men det an-
drede sig, da han blev folkepensionist.

- En dag prikkede min kone til mig og
spurgte, om det der Rigtige Maend i Aalborg
SeniorSport mon ikke ville vaere noget for
mig. Det kunne jeg pa det bestemteste
afvise med det samme. Men jeg satte mig
dog lidt mere ind i konceptet, og sa var jeg
bare solgt. Jeg er virkelig blevet bidt af
Rigtige Mzend, som er et treeningstilbud
udelukkende for maend, forteeller Torben
Odgaard.

Mandag og torsdag

Rigtige Maend treener hver mandag og
torsdag i Foreningshuset pa Ny Keervej.
En halv times spinning og en halv times
traening i maskiner. En super kombination,
synes Torben Odgaard.

- Vi var da ogsa rigtigt kede af det, da Aal-
borg SeniorSport lukkede ned for alle
aktiviteter den 12. marts, dagen efter at
statsministeren havde sat samfundet i
sta. Men der gik ikke leenge, for en af de
andre fra holdet ringede og foreslog, at vi
skulle medes i Skovdalen og treene uden-
dors. Den var jeg straks med p3, og nogle
fa blev pludselig til en del flere, og nu skal
der virkelig meget til, hvis vi ikke mader op
mandag og torsdag morgen. | alt slags vejr,

smiler Torben Odgaard.

Det staerke feellesskab pa det selvkompo-
nerede hold betyder, at nogle af de Rigtige
Mznd har valgt at szette treeningen i For-
eningshuset pa standby i en periode.

- Jamen, vi foler os rigtigt godt tilpas ved
at treene ude i den fri luft i stedet for i de
relativt sma lokaler, og vi har da besluttet,
at sa leenge, det overhovedet er muligt, sa
fortseetter vi udendors. Forelobig indtil ef-
terarsferien, men hvis vinteren bliver lige
sa mild som de seneste par ar, sa er der
jo ikke noget i vejen for, at vi sagtens kan
fortseette. Inde i skoven er der jo lz. Selv

P

pa atletikstadion, hvor vi leber, er der ikke
megen vind.

Nogle af deltagerne pa holdet havde gaet
til Skovfitness og havde en masse ovelser
og erfaring med derfra, sa de Rigtige Maend
har taget det bedste med fra det blandede
hold.

Bedre fysisk form

- Gevinsten har helt klart veeret, at jeg er
kommet i en meget bedre fysisk form og
har faet en markant bedre balance. For
kunne jeg ikke lobe 50 meter uden at blive
slemt forpustet. Nu leber jeg snildt i hvert

Rigtige Meend pd mission i Skovdalen. Torben Odgaard er nummer to fra hojre. [Foto: Claus Andresen]

fald tre kilometer. Efter treeningen hygger
vi os med en sjov 3. halvleg, og endelig
holder vi en masse sociale arrangementer.
Vi har veeret pa flere spaendende virksom-
hedsbesog, hvor vi slutter af med en god
frokost.

- Rigtige Maend har givet mig en masse
gode venner, som jeg har nogle hyggelige
timer med hver mandag og torsdag mor-
gen. Jeg boriudkanten af Hammer Bakker,
men jeg korer gerne turen for at veere en
del af sammenholdet, fastslar Torben 0d-
gaard.




Fremtidsfuldmagter og Arv

== Vi skraeddersyr vores radgivning == Viradgiver grundigti et
efter netop dine behov og gnsker. sprog, der er til at forsta.

Kontakt os gerne
med sporgsmal!

FOREDRAG JANUAR 2021

_ i samarbejde med Senior Sport
ADVODAN | Kom og hqr om blandt andet
fremtidsfuldmagter

Aalborg A

Christian Lund Agerbak Trine Binderup
Advokat (H) Advokat

9631 3302 9631 3329
chag@advodan.dk trol@advodan.dk ADVODAN Aalborg - Mgllea 1, 9000 Aalborg

Uge 42 ~
EFTERARSPAS ' |

Fri rejse med bus og tog i hele uge 42

99 kr. pr. voksen
49 kr. pr. barn/pensionist

OBS: Begraenset antal

Tag trygt og sikkert med bussen eller toget pa skovtur

luge 42 holder mange af vores faste kunder ferie. Derfor er der ekstra god plads til jer, der gerne vil ud .. ryatog sikkert
ogopleve Nordjylland i efterdrsferien. Kab efterérspas til fri rejse med bus og tog i hele Nordjylland. VI rejser sammen
Kabes efter farst til malle via NT Billet app eller NTBillet.dk. Salget starter mandag d. 28. sep. kl. 9:00.

Husk at spritte af og bruge mundbind, nar vi rejser sammen.



https://www.advodan.dk/advodan-aalborg/
https://www.nordjyllandstrafikselskab.dk/
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Bydel far nyt aktivitetshus

Skipperens Idreets- og Foreningshus ved Aalborg Changs baner pa Provstejorden klar til brug i foraret

Af Niels Henriksen

Som folge af et konstruktivt samarbej-
de mellem Aalborg SeniorSport, Aalborg
Chang og Aalborg Kommune far omradet
omkring Keerby til foraret et helt nyt sam-

lingssted. Visionen er nemlig, at Skippe-
rens |draets- og Foreningshus skal blive et
aktivitetshus for hele bydelen og dermed
veere med til skabe nye alliancer og net-
veerk mellem born, unge, unge voksne og
seniorer.

Skipperens Idraets- og Foreningshus bli-

ANNONCE

Sarbare beboere far mere livs-
kvalitet pa Havglimt i Hirtshals

22 moderne friplejeboliger pa Peder Rimmensgade i Hirtshals danner en
tryg ramme for mennesker, der ikke er i stand til klare sig i eget hjem.

Beboerne har det til feelles, at de har
en psykisk lidelse og/eller et misbrug,
der har skadetdemien sadan grad, at
de ikke eristand til at klare sig selv.
40 kvadratmeter privat bolig plus
faellesarealer og aktivitetsrum, et ak-
tivitetshus med tilhgrende have og
drivhus, hvor beboerne kan deltage
i en raekke aktiviteter, og de kan be-
nytte haven savel til arbejde som af-
slapning.

Havglimt har sommerhus, som ligger
ved Voersaa, Sommerhuset har vee-
ret flittigt besggt, siden vi erhvervede
det. Personale og beboere tager af
sted i et par dage pa skift. Disse ture
er meget populaere hos mange bebo-
ere.

De nyder den ro, der er, nar de er i
sommerhuset - 0g gevinsten er dob-
belt, da beboerne herhjemme pa Hav-
glimtnyder denro, der bliver, nar Hav-
glimt pludselig har faerre beboere.
Havglimt er degnbemandet. Vi er cer-
tificeret til at yde hjzelp til bade per-
sonlig pleje, socialpaedagogisk stgtte
og ledsagelse, forklarer Anna Van Di-
vier, der harvaeretansat som forstan-
der pa Havglimt siden 2004.

- Beboergruppen er meget kompleks.
Vores mal er naturligvis, at beboerne
bliver aedru og far noget andet sat |

stedet for misbrug. Det kan ind imel-
lem vaere en meget vanskelig og me-
get lang proces, men vi giver ikke op.
Tendensen er ifglge forstanderen, at
beboerne typisk bliver yngre og de
har ofte en alvorlig psykiatrisk lidelse
oveni misbrugsproblematikken

VARDIER

- Vores vaerdier bygger bl.a. pa at yde
omsorg, Og netop omsorgen er no-
get, som vores beboere ikke har op-
levet i mange ar - nogle maske aldrig.
Et anerkendende klem pa armen eller
en trgstende hand pa skulderen er tit
en helt ny oplevelse og kan ggre en
keempe forskel i forhold til tryghed og
tillid, understreger Anna Van Divier.
Havglimt er som friplejehjem abent
for mennesker fra hele landet. Havg-
limt modtager beboere fra 30-67 ar.

ver afseet for aktivitet fra tidlig morgen til
sen aften. Faciliteterne bookes via Aalborg
Kommunes almindelige bookingsystem,
men i dagtimerne fra 8-16 har medlemmer
af Aalborg SeniorSport fortrinsret til lokaler
og faciliteter i ovrigt. Aalborg SeniorSport
far saledes sekretariat med to kontorer og
modelokale. Der bliver en 350 kvm stor be-
vaegelsessal, foreningsdrevet fitnesscen-
ter med separat lokale til indoor cycling,
omkleedning og caféomrade.

Bedre forhold

- Med Skipperens Idreets- og Foreningshus
far vi endelig et leenge neeret og tiltrengt
onske om bedre forhold opfyldt. Vores nu-
vaerende lokaler i Foreningshuset pa Ny
Keervej overtages af UCN, som vil renovere
bygningen, forklarer sportschef i Aalborg
SeniorSport, Kirstine Langagergaard, der
er overbevist om, at det ny aktivitetshus
bliver en magnet for hele Keerby-omradet.
- De mange beboere i Keerby far med Skip-
perens |dreets- og Foreningshus helt nye
muligheder for aktivitet med flere genera-
tioner pa én gang. Hos Aalborg SeniorSport
har vi igennem de seneste 15 ar arrange-
ret hold for born og bedsteforaeldre. Nu
far endnu flere &ldre mulighed for at lege
idreet med deres barneborn.

Nabotraef

- Hos Aalborg SeniorSport far vi naturligvis
nogle onsker opfyldt og tidssvarende faci-
liteter, men vi er jo tre parter, der star bag

det tilat seud

R -

byggeriet — med Aalborg Kommune som
ejer — og en hel bydel som potentielle bru-
gere, sa det er vores hensigt at invitere til
nabotreef, sa vi kan here, hvad vores nye
naboer kunne teenke sig at bruge huset til,
og hvad vi kan goere sammen, siger Kirsti-
ne Langagergaard.

- Foros er det selvfolgelig oplagt atinvitere
dem, der endnu ikke er blevet seniorer in-
denfor. Vi kan etablere fyraftenshold, hvor
dem, der stadig er pa arbejdsmarkedet,
kan komme indenfor og dyrke motion efter
arbejdstid, inden de kommer hjem til fami-
lien, lige som det selvfolgelig ligger lige til
hejrebenet at soge noget feellesskab med
Aalborg Chang.

- Skipperens Idraets- og Foreningshus ma
meget gerne bliver Keerbys ny samlings-
sted med tilbud til alle generationer, smiler
Kirstine Langagergaard, der forventer, at ak-
tivitetshuset kan indvies til marts naeste ar.




Har du lyst til et aktivt og inspirerende folkehgjskoleophold?

Velkommen til SeniorHgjskolen i Norre Nissum - hos os er der fyldt med lys, luft og faellesskab, der giver ny ilt til hoved, krop og hjerte

g A

Musikkurser
2021
4.450 - 5.000 kr.

Krea-kurser
2021
4.150 - 5.000 kr.

KREATIVE VARKSTEDER

De kreative vaerkstedskurser og
-valgfag favner bade lader, ra-
ku-keramik, akvarelmaling,
pile- og barkflet, maleri
samt erindringsskrivning.

« 14-dagskurser
2021
6.350 - 7.150 kr.

14 DAGSKURSER

Her er hgjskolelivet i fokus, og |
har med valgfagene mulighed for
at skraeddersy jeres ophold.
14 dage med lys, luft, feellessang
og faellesskab, leekker mad,
foredrag og Vesterhav.

4.250 - 5.150 kr.

AKTIVE KURSER

Fa den vestjyske natur helt ind
under huden pa vores velbesggte
vandre- og cykelkurser.
Over stok og sten - vind i haret -
skumsprgjt og pulsen op. Terraen,
bakker og frisk vestenvind.

MUSIK & SANGKURSER

Musik og sang kan I fordybe jer
i pa forskellige mader pa vores
kurser. Det kan veere korsang,
gospel, hgjskolesang
eller orkester.

N

NYT KATALOG 1. SEPT.
BESTIL DET NU

97 89 10 11

i Klassisk hojskole eller seniorhoejskolen.dk

2021
4.250 - 5.150 kr.

KLASSISK HOJSKOLE

Skgnne Vestjylland til sansning
og refleksion. Kom med pa
hojskole, hvor vi folder kultur,
natur og den vestjyske egn ud
gennem fellessang, foredrag,
lekker mad og ekskursioner.

i+ Vestjylland
2021
4.450 - 5.250 kr.

SMAG PA VESTJYLLAND

En vestjysk hgjskolemundfuld af
smagsoplevelser. Er du til frisk luft,
god mad, skent feellesskab, hygge,

sang og musik, sa kom glad, og

bliv glad.

. Samfundskurser
1 2021
4.050 - 5.150 kr.

HISTORIE 0G SAMFUND

Gennem ture, diskussioner og
foredrag seetter vi fokus pa
historie, psykologi, religion,

filosofi og vores samtid.
Vi besgger kirker, mindesmaerker
og andre spor i Vestjylland.

97 8910 11

hoejskolen.dk

REJSEKURSER i 2021

1 2021 har vi 4 hgjskolekurser med
efterfolgende rejser:
= De danske spor i Slesvig *
= Vandreture pa Gotland +
= Kulturrundrejse pa Gotland «
= Sensommer i Skotland =

@@.@m

SENIORH

www.senior

www.seniorhoejskolen.dk | kontor@seniorhoejskolen.dk |

@@.@@

ANNONCE

Dronninglund Apotek
leverer medicin til doren

Apoteket har en bred vifte af attraktive tilbud til kunderne - flere af tilbuddene er endda gratis

For nogle borgere kan det vaere en udfordring
at ggre daglige indkgb. Hvis de ikke er mobile,
eller hvis de ikke har pargrende i naerheden.
Derfor tilbyder Dronninglund Apotek at bringe
medicin ud til private borgere i Dronninglund By
efter aftale. | forvejen leverer apoteket medicin
til byens laegehuse.

- Pa Dronninglund Apotek har vi en bred vifte af
gode tilbud til kunderne, udover at vi naturlig-
vis kan levere den medicin, som borgerne har
brug for, enten som handkgb eller pa recept.
Udbringning til borgere i Dronninglund By, som
af en eller anden grund ikke selv kan mgde op
pa apoteket, er en af dem,

INFLUENZA-VACCINATION

- Som noget nyt kan vi nu tilbyde borgerne vac-
cination mod influenza. Flere af vores medar-
bejdere har vaeret pa kursus, og kunderne kan
saledes her fra den 1. oktober mgde op i Dron-
ninglund eller i filialerne i Hals eller Hjallerup
og blive vaccineret, fortzller apoteker Jesper
Nordskjold, der tilfgjer, at vaccinen er gratis for
borgere over 65 ar.

Pa apoteket kan borgerne, der er diagnostice-
ret med en ny kronisk sygdom, ogsa aftale en
gratis medicinsamtale, hvor de far gode rad til,

hvordan de kommer godt i gang med medici-
nen. Astmatikere kan, ligeledes gratis, komme
ind og fa grundig instruktion i, hvordan de kor-
rekte indtager deres astmamedicin.

ALLE ER VELKOMMEN

- Og i det hele taget er alle velkommen til at
komme ind og spgrge, hvis de er i tvivl om den
medicin, de tager. Pd apoteket i Dronninglund
og vore filialer er vi 16 fagleerte medarbejdere,

plus to elever, sa vi er godt rustet til at svare pa
spgrgsmal om medicin, papeger Jesper Nord-
skjold, der overtog Dronninglund Apotek i 2013.
Foruden hovedapoteket i Dronninglund og filia-
lerne i Hals og Hjallerup er det muligt at hente
medicin pa udleveringsstederne i Agersted,
Asaa, Gandrup, Hou, Klokkerholm og V. Hassing.
Medicin leveres dagligt med apotekets egne
chauffarer.

TEKST: Niels Henriksen



https://www.seniorhoejskolen.dk/
https://www.apoteket.dk/apoteker/dronninglund-apotek

Har du brug for
hereapparater?

Besgg os til en uforpligtende samtale ud
fra dine behov. Vi hjzlper dig godt i gang
med tryg og kompetent radgivning og vi
har ingen ventetid.

Vi tilbyder en GRATIS prgveperiode
pa 30 dage — fx pa banebrydende
hgreapparater fra Oticon.

Se (D |\[| HOREAPPARATET

fe-changing technology N DRELAGERNES HORECENTER
) Certificeret - \*‘j/ Brgnderslev, Frederikshavn,
g harespecialist / ® . | Hjgrring, Hobro, Aalborg og Aars. www.hoereapparatet.dk - TIf.: 98113200
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damos

Landsdaekkende forhandler af el- og kabinescootere

—

DAMOS R6

PRIS 13.500- PRIS 20.000-

RAKKEVIDDE 25 KM RAKKEVIDDE 50 KM

DAMOS R/
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PRIS 20.000-

RAKKEVIDDE 55 KM

SE HELE VORES SORTIMENT PA WWW.DAMOS.DK

VORES E-FORCE KABINESCOOTER

-
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B

|

E-FORCE ma keres fra 15 ar m. knallert kere-
kort. Er godkendt til to personer.

*EEC-COC 2018 CERTIFICERET*

Skal du langt omkring og endda i tervejr —sa
er vores E-Force det helt rette valg. Denne
kabinescooter er det ultimative keretej inden
for vores verden. Den har alt hvad hjertet
begeere.

Varme/kulde blaeser, bakkamera, bluetooth,
vinduesvisker, laeedersaeder, digital instrument-
ering, skivebremser, store 12"deek, led lys, 70
km reekkevidde. Intet mindre end en sand
kereoplevelse.

Pris 41.885 inkl. klargering og nummerplade

DAMOS APS -CVR: 39421769 - TLF:+45 70605676 - INFO@DAMOSDK - @STERGADE 38, 5580 NZRRE AABY - WWWDAMOSDK



https://www.damos.dk/
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AALBORG

Fysioterapeut Helene Bach @rvad har udviklet konceptet bag FitMom Aalborg, som er et enestdende tilbud til kvinder, der er gravide, eller som allerede har fodt.

Lykke gav idéen til FitMom

Da fysioterapeut Helene Bach @rvad selv havde fadt, syntes hun, at der manglede
tilbud med afseet i faglighed til gravide og nybagte madre

Af Niels Henriksen

Da Helene Bach Orvad fra Aalborg havde
fodt datteren Lykke, ville hun gerne i gang
med at treene og komme tilbage i fysisk
topform. Som uddannet fysioterapeut

syntes hun dog, at der manglede tilbud
med afszt i den faglighed, hun er vant
til fra sin uddannelse, hvor hun selv er
specialiseret i netop gynaekologi. Derfor
tog hun sagen i egen hand og udviklede
FitMom Aalborg, som er et ganske enesta-
ende tilbud med fokus pa at give mor de

bedste forudszetninger, inden fodsel eller
efter med sikker og korrekt genoptraening.
- Der er ingen tvivl om, at det er en fanta-
stisk oplevelse at blive mor, men der er
heller ingen tvivl om, at en fodsel er en
voldsom belastning for en kvindes krop.
Derfor er det vigtigt, at kvinden — uanset
om hun skal fode eller har foedt — treener
sa optimalt som muligt, papeger Helene
Bach @rvad, der abnede FitMom Aalborg
i november 2019, bare fire maneder for
coronaen ramte verden som tsunami.

Fleksibelt tilbud

- FitMom er et fleksibelt tilbud til brugerne.
Alle, der har fodt, ved, at planer kan ryge
i vasken med et fingerknips, hvis barnet
ikke har sovet om natten, eller hvis der
pludselig kommer andet i vejen. Derfor er
vi ogsa meget fleksible i forhold til f. eks.
modetider og modedage. Vores tilbud til de
kvinder, der har fodt, er tidsmaessigt place-
ret om formiddagen fra kl. 10 til 11.15 fra

mandag til torsdag, og man har mulighed
for at komme to gange om ugen. Hvis den
lille sover, eller skal have mad, sa kommer
man bare, nar det passer, smiler Helene
Bach @rvad, der tilrettelegger traeningen
efter en indgdende samtale med den en-
kelte deltager.

- En fodsel belaster ikke alle kvinder pa
samme made, sa deterindividuelt, hvad vi
kan. Det, den ene kan, kan den anden ma-
ske ikke, sa derfor gor alle det, de kan og
ma for at treene baekkenbunden og styrke
kroppens kernemuskulatur samtidig med,
at de far rig lejlighed til at fa pulsen op og
svede.

- Mange vil gerne benytte lejligheden til at
tabe nogle af de kilo, som de har taget pa
under graviditeten, men umiddelbart er et
veegttab ikke vores hovedfokus, for kvin-
derne skal ogsa teenke p3, at de for de fle-
ste vedkommende har fodt for ganske kort
tid siden, s der er andet, de har mere brug
for lige nu, understreger hun.

Fotszetter pd side 18




Restaurant

Orkideen

Onskers De et totalarrangement hyor det eneste De skal
teenke pa er, at inviterer Deres gaester, s3 or “fest til fast
pris” det rigtige valg for Dem.

Alt fra invitationerne der ska] sendes, over velkomst-
drinken, middagen, alle drikkevarer, natmad, blomster,
bordkort etc. er med i prisen.

Totalarrangement til fast pris fra 695, -
Velkomstdrink

Forret
Hvidlegsgratinerede tigerrejer med safran-aioli, Hjem-
meraget laks med basilikumflade. Koriandergravad
kalvefilet med peberchutney. Andemoussé m, aeble-
compot. Anrettet pg smerbagt brad.

Hovedret

Helstegt morbrad af dansk ungkveeg, kartoffeltarn
tilsmagt med timian, smerpisket kalveskysauce, samt
dagens garniturer. Hovedretten serveres 3 gange.
Dessert

Desserttallerken med: Tiramisy, Ananas i karame],
lakridskage med cremet top samt hjemmelavet
parfait og sorbet

Fest til fast pris

9l vand og vin til middagen
Kaffe og the med hjemmebagt kransekage
Fri Bar med ol, vand 0g vine fra middagen

755;

PR T ]l
.;: '

068 v o

Valgfri natmadssuppe

Ovennaevnte eksempel

Kun Menu: 3 5 5 s "Festtil fast pris”

' . dvej 1 - 9220 Aalborg
Restaurant Orkideen - Qlgo . :
v/Erik Schaltz - TIf. 98 15 89 68 - www.orkideen.d

Italiensk Buffet

Sendagstilbud

% Forret

Roget smormakre] m/bagt tomat 0g aioli ® Orangemarine-
ret laks m/kaperscreme o Carpaccio m/olivenolie 0g par-
masan ¢ Parmaskinke med melon/tomatsalat e Bruchetta
med tomat, basilikum og olivenpesto

bred og smer.

% Hovedret

Sprodstegt porchetta tilsmagt med timian e Lammeculotte,
stegt med rosmarin og hvidleg Berberiandebryst, mari-
neret med honning, balsamico e Vitello tonnato - kalvefilet
med citron og tunsauce

% Oste
* Gorgonzola e Tallegio » Gedeost o Udvalg af kiks, spradt
0g sadt.

% Dessert

* Tiramisu, kage med Mascarpone kaffe og ladyfingers. o
Casatais, hjemmelavet is med marcipan, chokolade, nougat
og nedder.

3 4 5 Fest til fast pris
. -
Pris pr. couvert ? Pr. person

Ud af huset kr. 305,-

Velkomstdrik: Kold hvidvin tilsmagt med fersken
Forret: Hjemmergget Jaks serveret lun med rejer,
spinatsouffle og Iimedressing. Hjemmebagt bred og
Abybrosmer. (Serveres ved bordet)

Hovedretter-: Helstegt redvinsmarineret kalvefilet
med redvinssauce. Braiseret svinebryst med citron og
hvidleg, serveret pa rustikke kartofler. Kyllingeballotine
med soltorrede tomater, toppet med urtecreme,
Tomatsalat med feta, coleslaw, redkalssalat samt

div. bred og smer.

(Serveres fra buffet)

Dessert: [un aeblekage med mandjer 0g vanillieis
Kaffe/The

Drikkevarer: Fri vin, gl og vand under middagen
samt kaffe/the til desserten,

4 5 O - Minimun 20 coyy.
Alt inklusiv kun 9 Bornunder 12 ar 1/2 pris

<=
Brunch (4 timer)
Reraeg, bacon 0g ristede cocktailpalser
Ferskroget laks
Lun leverpostej med bacon
2 slags paleeg
2 slags ost
2 slags marmelade
Rundstykker
Rugbrad
Udvalg af specialbrad
Yoghurt med spred hjemmelavet myigi
Amerikanske pandekager med sirup
Kage / Wienerbrad
Frisk frugt
Maelk & Juice
Kaffe & The
1 bitter (Dr.Nielsen, En enkelt eller lign.)

2 5 O Minimun 20 couy.
Pris pr. Couvert pa Orkideen ,- Born under 12 ar 210,-

OOy OO0 eeoy

Dagsmeder fra kr. 2 95,-
Se flere forslag pa www.orkideen.dk

’CQ(


http://www.orkideen.dk/
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Fortsaettelse fra side 16

gvrige tilbud

Gravide kvinder har mulighed for at treene
i et otte ugers forlob fra uge 20 i gravidite-
ten.

- Deltagerne kommer en gang om ugen i
halvanden time, hvor vi bruger halvdelen
af tiden pa undervisning og den anden
halvdel pa treening, naturligvis tilpasset
deres fysiske formaen. Faglighed er et
fokus pa alle vores tilbud, sa her arbejder
vi sammen med jordemoder Pernille Bille
Bundgaard, forklarer Helene Bach Orvad.
Nar barselsorloven er ovre, og arbejdet
kalder igen, er det vigtigt ikke at glemme
traeningen. Med fuldtidsjob og familie er
det de feerreste, der kan slippe afsted om
formiddagen, sa derfor har FitMom Aalborg
ogsa et tilbud til FitWorking Mom, som er et
lukket hold med maksimalt 12 deltagere
pa hvert hold. Treeningen foregar en time
enten tirsdag aften eller torsdag aften.

For dem, der enten ikke har mulighed for
at veere til stede fysisk pa Lyngvej, eller
som foler sig mest trygge ved at veere
derhjemme, tilbyder Helene Bach @rvad
en handful onlineforlob til fodselsforbe-
redelse, amning, traening af baekkenbund
typisk 14 dage efter fodslen, efterfodsels-
forlob og endelig helt personlig trening.
Deltagerne far adgang til videoinstruktion
med bade undervisning og anvisning af
treningsovelser.

En broget skare

- Deltagerne pa vores traeningsforlab er i
virkeligheden en broget skare. Her kom-
mer kvinder, som stér for at skulle fode
for forste gang, og som er usikre pa en
reekke forhold. De vil gerne veere rustet pa
den bedste made. Her kommer kvinder,
som netop har fodt deres forste barn. Her
kommer kvinder, som i forvejen har bern,
og som synes, at de treenger til at komme
tilbage i form. Vi har kvinder, som har tree-
net regelmaessigt inden fodslen, og vi har
kvinder, som ingen erfaring har med fysisk
treening, sa feltet er meget bredt, og vi gor
meget ud af at holde fokus pa den enkelte,
siger Helene Bach @rvad, sammen med
FitMom Aalborg holder til hos Thores Gym
pa Lyngvej, hvor der er god plads, hvoralle
redskaber naturligvis sprittes grundigt af
efter brug, og hvor der ogsa er lokale til un-
dervisning.




Forstander Susan Lundgren Hansen er
fodt og opvokset i Narager, og bor udenfor
byen, sa for hende er Ngrager Friplejehjem
mere end blot et arbejde.

Norager Friplejehjem
et helt nyt hjem for alle

De 40beboere flytter den 1. november ind i et nybygget plejehjem, der drives af Danske Diakonhjem

Den 1. november flytter de fgrste bebo-
ere ind pa Ngrager Friplejehjem pa Jern-
banegade. Plejehjemmet, der er abent
for alle, tager afsazt i Danske Diakon-
hjems holdninger og er staerkt forankret
i lokalsamfundet. Plejehjemmet far plads
til 40 beboere - og "vi plejer” er ikke invi-
teret med.

- Jeg vil gerne, at vi udfordrer "vi plejer”,
for selv om vi selvfglgelig er et plejehjem
for beboere, der er visiteret til en plads,
fordi de har et plejebehov, sa skal vi fgrst
og fremmest vaere et HJEM. Vi vil ikke ga
i uniform. Vi spiser vores maltider sam-
men, og alt, vi gar, sker med respekt for
den enkelte. Og sa vil vi give hverdagen et
ekstra pift og gerne ggre noget sjovt og
utraditionelt, sa bade beboere og perso-
nale synes, at det er dejligt at veere her,
smiler Susan Lundgren Hansen, der til-
tradte som forstander den 1. juni.

SOLID LOKAL INDSATS

Friplejehjemmet i Ngrager er resultat af
en solid lokal indsats. En henvendelse til
Danske Diakonhjem fra en arbejdsgrup-
pe af borgere i Ngrager blev sa positivt
modtaget, at de fgrste beboere nu kan
flytte ind den 1. november.

- Jeg er selv fgdt, opvokset og bosidden-

Badeveerelserne
er store og
velindrettet til

alle behov.

de i lokalsamfundet, sa for mig er Nar-
ager Friplejehjem meget mere end en ny
spandende arbejdsplads. For mig er frip-
lejehjemmet hjerteblod, og jeg er meget
optaget af, at vi skal vaere sa aktiv en del
af byens liv som muligt. Vi har dannet en
lokal gruppe pa Facebook, lige som vi in-
viterer borgerne til at komme med gode
ideer og til at blive medlemmer af vores
frivilligeforening, forklarer Susan Lund-
gren Hansen, der selv er uddannet dia-
kon og socialradgiver, og som har ansat
en bredt funderet gruppe af medarbej-
dere, blandt andet en padagog som skal
veere med til at skabe spandende og un-
derholdene tilbud til beboerne.

- Jeg forventer, at langt de fleste bebo-
ere kommer fra Rebild, Vesthimmerland
og Mariagerfjord kommuner, men i prin-
cippet er plejehjemmet jo abent for be-
boere fra hele landet, ggr forstanderen
opmarksom pa.

FACILITETER

Ngrager Friplejehjem er opfart i smukke
sten og med den dejlige grgnne naturlige
udenfor dagren. Her er en hyggelig lukket
gardhave, og beboerne far en lakker
2-veerelses lejlighed med soveveerelse,
stue med kgkkenniche og et stort velind-

rettet badeveerelse. Herudover er der en
rekke dejlige fellesarealer i form af gan-
garealer med flotte teepper og indrettet
med sma nicher til socialt samveer, fel-
les spisekgkken med udsigt over grenne
omrader, tv-stue, samt en sal, som kan
bruges til aktiviteter. Desuden forventer
Susan Lundgren Hansen, at der bliver
indrettet slyngelstue i pedelkontoret, li-
gesom der er mulighed for et indrette et
rum til kreative aktiviteter, frisgr eller lig-
nende. Endelig er der gjort plads til over-
nattende geester.

- Pa Ngrager Friplejehjem Izgger vi af-
ggrende vaegt pa, at vi er beboernes nye
hjem. Her er naestekarlighed udgangs-
punktet for vore handlinger og vores til-
gang til hinanden, og det vil rent praktisk
sige, at vi statter beboerne i deres behoy,
hvad enten det er fysiske behov, behov
for p=edagogisk bistand, eller sundheds-
faglig pleje eller omsorg. Det betyder
ogsa, at de eksempelvis kan medbringe
deres kaeledyr, fastslar Susan Lundgren
Hansen, der haber at kunne holde Abent
Hus ultimo oktober.

Susan Lundgren Hansen traeffes pa tele-
fon 2447 1657 eller pa email slh@diakon.dk

TEKST: Niels Henriksen

Fra den feelles

spisestue pa 1. sal er

der en fin udsigt over

grgnne omrader.
o



https://www.noragerfriplejehjem.dk/
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Tag pa efterarsophold i trygge rammer, med masser af plads og frisk luft. Naturen ved Vadehavet er en oplevelse aret rundt.

Oplev

Nationalpark Vadehavet Ve
Frmeoerdens Efterarsophold o
Tirpitz i Blavand, 30 km. p 14 9 5 -
Vadehavscentret i Ribe, 50 km. 2 naetter med halvpension b
i . pr.

18 selvguidede ture, oplev fx. Badehotellets 2 retters pensionsmenu, hver aften pers.
e Oen rundt pd Fano
) . : .. I :

WA e Gee il Overnatning i dobbeltveerelse ,G,n/d' 25 min,
e Vadehavsture P SMassage

inkl. morgenmad i Strandpavillonen, hver morgen

e Krondyri Vejers 1 7 4 5
L
* Blavandshuk Fyr og bunkers b

Tilbuddet gzelder fra den 20.09.20 til den 01.11.20 Dr. pers.
Fri afbestilling pd alle ophold indtil dagen for ankomst kl. 12.00 Ska[fomdbesm[e o
. ERTING BADEHQT " B
&2 “3 E L w ¥
ANNO 1914 —_——
30-60% okologi . . . NATIONALPARK
Strandpromenaden 1 - DK-6710 Esbjerg V - TIf.: 75 11 70 00 - www.hjertingbadehotel.dk VADEHAVET

Clima
One

INTROPRIS 54.900

: 4 CLIMA CARS LANDSDAKKENDE SERVICEPAKKER
TS K@R OG LAD BEKYMRINGERNE BLIVE HJEMME
« Nummerplader - godkendt tifpéss.‘agre r Q_ .@_
« Ma kores udenkarekort 0./18 a e

. Raekkevidde fra 40-200 km p3 en opladning : SR =7 . 4
» Max. hastighed op til 30 km/t. ; . : : Climacar Service Climacar Service+
A ind- iani . prs ¥:o8) Fuld servicepakke Fuld servicepakke
Stqre de{re gor ind og udstlgnlng let s Daek, olie, viskere, vejhjzlp osv. +gratis skift af batterier
+ Hoj kvalitet og stor komfort

» Landsdeekkende serviceprogram o o s . g : 395,' 595,'

~ « Levering overalti Danmark - ; : o Pr. maned Pr. maned

GRATIS OG UFORPLIGTENDE PROVETUR .. l l

BOOK PA 69 69 00 42

'CAR Cllma JlnmaD

ApS T



https://hjertingbadehotel.dk/dk/
http://climacar.dk/

Nordjyllands
storste udvalg af
senioregnede

boliger

— og flere pa vej

Se udvalget pa
www.abhim.dk

O=

HIMMERLAND



https://www.abhim.dk/

<
b

SUNDHEDG&SENIORLIV

Trivsel, faellesskab og sundhed
flytter med ind i lejligheden

LejerCare er en helt ny og gratis trivselspakke til lejere i private udlejningsejendomme i Aalborg

Af Niels Henriksen

Huslejens starrelse betyder selvfolgelig no-
get, nar vi soger en lejlighed. Men huslejen
er reelt langt nede pa listen over de vigtig-
ste onsker, moderne lejere har til deres bo-
lig. Mulighed for at have et givende og ufor-
pligtende feellesskab med de ovrige lejere i
ejendommen eller komplekset er for bade
de heltunge og de zldre meget vigtigere.
Derfor har ProDomus/Aalborg Grundejer-
forening indledt et samarbejde med Aal-
borg-firmaet Mindstep Care, der har spe-
cialiseret sigiattilbyde sundhed og trivsel
pa abonnement til virksomheder og deres
medarbejdere.

- Der ertale om et gratis tilbud til lejerne og
deres husstand, nar de bori en sakaldt Le-
jerCare-ejendom, hvor udlejer er medlem
af ProDomus/Aalborg Grundejerforening
og har tilsluttet sig ordningen, forklarer
direktor i ProDomus, Britta Jespersgaard.

Interesser og vaerdier

- Lejerne onsker ikke kun en god bolig til en
fornuftig pris. For de fleste er det vigtigere,
at de har gode naboer, der deler de samme
interesser og veerdier som dem selv. Der-
med har de mulighed for at skabe relationer
og feellesskaber, der reekker langt ud over
detalmindelige gode naboskab.

Med LejerCare tilbyder udlejer en raekke
aktiviteter til sine lejere. Det kan veere, at
de kan motionere pa et hold i det lokale
fitnesscenter, spille badminton i en af hal-
lerne i Aalborg/Nerresundby eller benytte
sig af et af de andre motionstilbud. Detkan
ogsa veere, at de gratis kan here et fore-
drag med kendte oplaegsholdere, der for-
teeller om aktuelle sundheds-emner. Eller
de kan deltage i workshops med et bred
vifte af emner og dermed fa mervaerdi for
deres husleje.

- 1 ojeblikket oplever vi i Aalborg en ekono-
misk tomgang pa otte pct. i private boligle-
jemal, og det er usaedvanligt. Det betyder,
at en raekke lejligheder star tomme, og
derfor kommer udlejere til os for at fa gode

rad til, hvad de skal gore for at fa nye lejere
ind i boligerne. Vi driver et professionelt ad-
ministrations- og radgivningskontor og har
derfor stor viden om markedet. Nogle spor-
ger, om de skal sztte huslejen ned. Vores
svar er, at huslejens storrelse ikke er altaf-
gorende for lejerne. "Varme udlejere”, som
ogsa interesserer sig for lejernes trivsel og
deres sundhed ud over at tilbyde attraktive
fysiske rammer, vil fremadrettet blive fore-
trukket, papeger Britta Jespersgaard.

En investering

- Tilfredse lejere bor jo gerne i deres bolig
i mange ar. Derfor er LejerCare en investe-
ring for udlejer.

Konceptet har som sa mange aktiviteter i
samfundet veeret udfordret af corona og er
derfor endnu ikke blevet udrullet i det for-
ventede omfang. LejerCare er et dynamisk
koncept, som lobende justeres, og Britta
Jespersgaard forventer, at tilsluttede ud-
lejere snart ogsa vil kunne tilbyde akti-
viteter, som retter sig direkte mod berne-
familier.

Om ProDomus

ProDomus/Aalborg Grundejerforening

er en interesseorganisation for ejere af
udlejningsejendomme og ejer- og andels-
boligforeninger. Medlemmerne er typisk
private udlejere, men ogsa kreditforenin-
ger, pengeinstitutter, advokater, forsik-
ringsselskaber m.v. som alle arbejder
med det private udlejningsmarked.
Aktuelt har ProDomus 600 medlemmeri
det meste af Danmark og administrerer
knap 6000 lejemal i hele landet, heraf lidt
over halvdelen i Aalborg,
ProDomus/Aalborg Grundejerforening rad-
giver medlemmerne i brancherelaterede
sporgsmal og varetager medlemmernes
interesser i politiske fora.

Endelig faciliteter ProDomus/Aalborg
Grundejerforening undervisning og arran-
gerer netvaerksmoder for medlemmerne.
ProDomus/Aalborg Grundejerforening
beskeftiger aktuelt 25 medarbejdere pa
kontoret pa Boulevarden i Aalborg.
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COVID-19 har medfort
nye rutiner

Corona har vendt op og ned pa meget pa Birkelse Plejecenter, men det staerke faellesskab er kun

blevet staerkere

Pa den store opslagstavle kan beboer-
ne pa Birkelse Plejecenter normalt fal-
ge med i et program, der skifter efter
arstiderne. Men da statsminister Mette
Frederiksen onsdag den 11. marts pro-
klamerede, at Danmark pa det narmeste
ville lukke ned den fglgende mandag, blev
der vendt op og ned pa mangt og meget
hos bade beboere og medarbejdere pa
plejecentret.

Planlagte aktiviteter matte aflyses, og
den populeere vending med, at vi rykker
sammen i bussen blev pludselig no go.
| virkeligheden rykkede man i Birkelse
nemlig lengere vk fra hinanden i bus-
sen.

- Da jeg havde hgrt statsministeren, be-
sluttede jeg, at vi straks om torsdagen
skulle lukke dgrene for besgg og tage
alle de forholdsregler, vi overhovedet
kunne. Fire dage fgr pakraevet. Jeg var
helt eerligt lidt skreemt over, at jeg skulle
bestemme over sa mange menneskers
hverdag, men jeg mgdte kun forstaelse
og anerkendelse hos bade pargrende og
medarbejdere, smiler Karin Nielsen, der
er forstander pa Birkelse Plejecenter
med 20 medarbejdere og 22 beboere.

HVERDAGEN

Pa plejecentret besluttede Karin Nielsen
0og hendes medarbejdere hurtigt, at de
ville sikre beboerne en hverdag, der var
sa tet pa den normale som muligt. Det
betgd, at en del af de daglige rutiner og
de arrangementer, der allerede var slaet
op pa opslagstavlen, blev gennemfar. Der
hvor frivillige fgr havde staet for nogle
aktiviteter tradte medarbejderne til.

- Pa Birkelse Plejecenter ggr vi hver dag
en stor indsats for, at vi alle skal fagle os
som en del af én stor familie. Det gjorde
vi, inden corona ramte verden, og det gar
vi i endnu hgjere grad nu, for da det ikke
var muligt for beboernes pargrende at
komme pa besgg, var medarbejderne og
jeg jo pludselig beboernes narmeste, sa
det var vigtigt for os at kunne give bebo-
erne en sa normal hverdag som muligt.

AKTIVITETER

-Virykkede ikke sammen i bussen, tveert-
imod holdt vi afstand, sa i stedet for at
kgre otte afsted til stranden, kgrte vi fire
i bussen. Vi gik stadig ture, men med af-
stand til hinanden. Jeg leste ogsa hgjt af
bgger, som jeg altid har gjort. Vi kunne
ikke holde gudstjeneste, som vi plejer. |
stedet arrangerede visammen med prae-
sten gudstjeneste pa terrassen, og efter-
fglgende har praesten inviteret os til at
komme i kirken. Kun os, og det er menin-
gen, at vi skal gentage det til efteraret,
fortzeller Karin Nielsen og tilfgjer, at im-
pulsive idéer og pludseligt opstaede ak-
tiviteter blev taget meget positivt imod.

STARKERE FORHOLD

- Intet er sa skidt, at det ikke er godt for
noget, og pa Birkelse Plejecenter oplever
vi, at COVID-19 i virkeligheden har bety-
det, at der er vokset et endnu staerkere
forhold op mellem beboere og medar-
bejdere. Og vi har heldigvis ikke oplevet
smitte af hverken personale eller be-
boere. Vi har i forvejen et sardeles lavt
sygefravaer hos medarbejderstaben,
og under nedlukningen faldt det endnu

mere. Medarbejderne var tydeligvis me-
get bevidste om, hvem de var sammen
med i deres fritid. Og meget tankevaek-
kende oplevede vi ogsa mindre sygdom
hos beboerne. Jeg tror, at den ggede
opmearksomhed, som vi kunne give dem
som deres naermeste familie, har styrket
beboernes mentale sundhed og dermed
ogsa deres mentale velbefindende, me-
ner Karin Nielsen, der ogsa fremdadret-
tet agter at ggre brug af mange af de po-
sitive erfaringer fra nedlukningen.
Birkelse Plejecenter er en del af Danske
Diakonhjem, der har indgdet en drifts-
aftale med Jammerbugt Kommune, som
ogsa visiterer beboerne til plejecentret.
Bygningerne pa Birkevangen ejes af bo-
ligselskabet Domea.

TEKST: Niels Henriksen



https://www.birkelse-plejecenter.dk/
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vej pa Stigsborg Havnefront

Interesserede borgere inviteres til megde, formentlig i begyndelsen af det nye ar

Af Niels Henriksen

| en ny bydel med op mod 10.000 ind-
byggere skal der veaere en aktiv puls, der
banker for feellesskabet. Derfor har byud-
viklingsselskabet Stigsborg P/S sammen
med Aalborg Kommune, en kreds af borge-
re i Nerresundby med rod i foreningslivet
og DGI Nordjylland sat sig sammen for at
skitsere rammerne for en idreets- og kul-
turforening pa Stigsborg Havnefront. Par-
terne har allerede holdt en del moeder og
forventer at indkalde til et involverende
borgermoade, formentlig i begyndelsen af
det nye ar.

Partnerskabet er etableret mellem Stigs-
borg P/S, By og Landskabsforvaltningen,
Skoleforvaltningen og Sundheds- og Kul-
turforvaltningen i Aalborg Kommune samt
DGI Nordjylland. Sidstnaevnte forventes at
levere viden om, hvilke faciliteter der skal
til for at drive en samlende forening for det
ny byomrade, og hvordan man rent prak-
tisk skaber en lokal forening med idreet og
kultur pa programmet.

Skal samle og fylde huller

- Vi har handplukket syv erfarne borgere
fra Norresundby, der har sterke rodder
i foreningslivet, for det er vores hensigt,
at en ny forening ikke skal konkurrere
med det eksisterende foreningsliv men
derimod samle og fylde huller, som eksi-
sterende foreninger ikke daekker i dag, for-
klarer Tina Espander, der er forenings- og
udviklingskonsulent hos DGI Nordjylland.

- Den ny forening skal ikke veere en kon-
kurrent til f. eks. Nerresundby Forenede
Boldklubber eller NUBI. Vi forestiller os,
at elever, der gar i den ny skole, kan spil-
le fodbold pa Stigsborg, mens de er born,
hvorefter de kan kanaliseres over i de ek-
sisterende tilbud. Vi teenker, at foreningen
f. eks. kan drive et motionscenter, tilbyde
vandsport, motion for seniorer, sport om
aftenen malrettet feedre, der har puttet
bornene eller andet. Motion, Sundhed og
Feellesskab er overskrifter for foreningen,
og mere er ikke fastlagt endnu, understre-
ger Tina Espander.

Arbejder med visioner

Gruppen har modtes flere gange og ar-
bejder lige nu med visioner og veerdier og
med at skabe en helt ny forening fra bun-

den. Derfor har det veere vigtigt at invol-
vere erfarne foreningsfolk, som for fleres
vedkommende har provet det for, og som
derfor ved, hvilke mekanismer der skal i
spil for at udvikle en forening, der samler
hele Nerresundby og altsa
ikke kun Stigsborg Havne-
front.

- Meningen var, at der
skulle inviteres til borger-
mede i slutningen af i ar,
men pa grund af opblus-
sen af corona bliver
modet forst holdt i det
nye ar. Herefter skal
foreningen  formelt
stiftes, og vi haber

pa, at de forste ak-
tiviteter kan kom-

me op at std i sommeren 2021, siger Tina
Espander.

Hvad foreningen preaecist kommer til at
hedde, er deringen, der ved, men arbejds-
titlen er Stigsborg Idraet og Kultur.




Vores hverdag ser markant anderledes ud lige
nu, hvor vi, som resten af Dk - ja verden, er
maerket af Corona. Her er aktiviteterne tilret-
tet den aktuelle situation, hvor vi indretter ak-
tiviteterne efter forsigtighedsprincippet med
flere sma aktiviteter med faerre beboere.

Fremtidens Plejehjem bygger pa et koncept
med tre grundpiller: sanselighed, bevagelse
og inklusion.

Fremtidens plejehjem:

Et godt sted at modes

N&r man bliver afhaengig af hjeelp, er det vig-
tigt med relationer. Og gode relationer ska-
ber godt

samarbejde, hvor man bevarer vardighed,

gensidig respekt og tillid.

« Vi gnsker pa Fremtidens plejehjem at vaere
mgdested og plejehjem med plads til gode
feellesskaber, der knytter sammen.

- Vi leegger vaegt pa stjernestunder i hver-
dagen, det kan vaere at tage pa tur, lytte til
musik, dyrke maotion eller bare drikke en kop
kaffe og hygge sig i selskab med andre - det
som for den enkelte hgrer med til et godt liv.

- "..et sted, hvor livet fortsat kan leves og ny-
des...”

Her pa Fremtidens Plejehjem vil vi altid forsg-
ge at efterleve den enkeltes gnsker til hver-
dagen i et teet samarbejde med beboeren og
dennes pargrende.

Fagligheden vil blive priariteret i alle faggrup-
per, og vokser med tilliden til, at alle yder det
bedste.

| denne corona-tid haber vi, at vores beboere
oplever, at vi pa tvaers i personalegruppen er
rykket teettere sammen for at komme igen-
nem denne tid bedst muligt. Vi er normalt et
meget abent plejehjem, som laver aktiviteter
for bade vores beboere, lokalomradets zldre,
samt aktiviteter pa tvaers. Vi er et sted som
summer af inklusion, bevaegelse og sansning.
Aktuelt gives vores energi til vores &ldre i hu-
set pga. de lukkede dgre.

Pa Fremtidens Plejehjem arbejder vi malret-
tet med “Det gode hverdagsliv"”. Vihar et stort
gnske om et teet samarbejde mellem beboer,
pargrende og sundhedsfagligt personale.

Personalestaben er derfor bredt sammen-
sat. Den stgrste gruppe er naturligvis social
og sundhedspersonale, men her foruden har
vi 0gsa paedagoger, ergo- og fysioterapeuter,
ernaringsassistent, renggringspersonale,
pedel, aktivitetskoordinator, samt rigtig man-
ge faggrupper, der kommerind i huset udefra
f.eks. hjemmesygeplejerskerne, terapeuter-
ne, frisgr, fodterapeuter m.v.

Vores aktiviteter er fordelt rundt i huset i vo-
res temarum, der alle er placeret i syd-enden
af bygningen pa de forskellige etager. Vi har
ogsa en udendgrs terrasse, som er blevet flit-
tig brugt i sommeren. Af aktiviteter er der lidt
af hvert: bl.a. arets heks laves sammen, ma-
lervaerksted, online gudstjenester, filmfrem-
visning, sang, ordner baer, paskeklip, bagning,
grillhygge mv. Vi forsgger at gribe arstidens
aktiviteter, sa sanserne og tankerne kommer
i spil omkring gode minder og traditioner.
Lige nu er det arbejdet med frugter og beer,
som giver det ekstra indhold.

For at holde fysikken i gang gar de fleste af
beboerne til vedligeholdende motion i stue-
etagen hos huset fysioterapeut, mens enkel-
te ngjes med etage-gymnastikken.

En gang imellem kan man have brug for at
komme ud af huset og hertil har vi en mini-
bus. Vi er gode til at tage dagsture i sommer-
landet, til skoven eller maske et smut omkring
det sted, som har vaeret beboerens hjem tidli-
gere. Alle nyder at komme pa tur.

Den store sommertur for alle beboeren i ar
har vaeret en havnerundfarti Aalborg eller en
turihestevogt pa Slettestrand. Beboeren har
selv valgt hvilken tur de ville pa. Det har vaeret
skgnne oplevelser.

| ar har der vaeret ekstra kulturpuljer pga.
corona. Dette har mange kunstnere har gjort
brug af til stor glaede for vores beboere. Vi
har vaeret heldige at have forskelligt musik,
sang og teater i sommermanederne og her i
september havde vi endda ogsa haft opera pa
programmet. Dejligt, at vi bliver taenkt pa.

Plejehjemmet har en stabil frivilligstab, som
giver en hand med i rigtig mange af vores ak-
tiviteter. Pa den made far vi bade en uvurder-
lig hjeelp, samt indtryk udefra pa en og sam-
me tid. Dette er en stor glaede og motivation
for vores beboere. Aktuelt er det desvaerre
ikke meget, vi ma bruge de frivillige til, men vi
er startet op med "skubberne” igen og det er
vi glade for.

Plejehjemmet er derfor indrettet med en raek-
ke opholdsarealer, terrasser og temarum, hvor
beboerne kan indga i sociale fllesskaber samt

deltage i forskellige aktiviteter:

« | DET SADE KBKKEN kan beboerne tilberede
sma og store maltider. Her er der ogsa mu-
lighed for at samle sma grupper af zldre pa
tvaers af etagerne til f.eks. bage gammeldags
boller, kringle eller julekager.

I BIBLIOTEKET kan beboerne finde litteratur,
tidsskrifter, aviser, se film, fa en tekst laest
hgjt eller spille et spil sammen.

ORANGERIET er et hgjloftet vaeksthus med
orangetraer og planter, hvor beboerne i en
behagelig temperatur kan male, have danse-
eftermiddag, synge, laver arstidsbestemte
kreativiteter (pynteting til huset, arrangere
blomster og lign.) eller blot nyde den sydland-
ske stemning mens Limfjorden nydes.

MULTIRUMMET bliver benyttet til feellesspis-
ninger for beboerne, samt til banko og fore-
drag. Beboerne kan ogsa lane rummet, hvis
de f.eks. vil fejre en markedag sammen med
familie og venner.

* FITNESSLOKALET er stedet, hvor beboerne
kan dyrke gymnastik eller deltage i vedlige-
holdende traning, som varetages af pleje-
hjemmets egne terapeuter.

VIHAR EGEN BUS som vi ofte tager pa ture ud
af huset med for at se beboernes tidligere lo-
kalomrade, tage pa frokosttur, nyde landska-
berne skov/fjord/land eller aret juletur.

CHRISTIANIACYKEL MED LAD TIL KARESTOL
benyttes til lidt l=2ngere ture langs fjorden,
hvor landskabet kan opleves pa naert hold.

. | stueetagen er der en IT-CAFE, hvor beboer-
ne har adgang til computere med opkobling til
internettet. IT-caféen er offentlig tilgeengelig
og kan ogsa benyttes af brugere fra lokalom-
radet.

INKLUSION MED LOKALOMRADET: | den nor-
male hverdag er Fremtidens Plejehjem et
sted, hvor &ldre i lokalomradet samles til for-
skellige aktiviteter; kreative, fitness og stgr-
re arrangementer; modeshow, fredags cafe,
kulturdag, m.v.

FRIVILLIGE: Under normale forhold vil Frem-
tidens Plejehjem ogsa have en frivilliggruppe,
som stgtte op omkring stort set alle aktivite-
ter. Denne gruppe er dog lige nu inaktiveret
pa nzer enkelte skubbere og naere besggsven-
ner. Vi ser meget frem til at denne gruppe
igen kan inkluderes i huset. De er med til at
ggre huset mere livlig.

Laes mere og se billeder fra dagligdagen, ar-
rangementer mm. pa Fremtidens Plejehjems
Facebookside.



https://www.plejehjemsoversigten.dk/da/Nordjylland/Aalborg-Kommune/Fremtidens-Plejehjem
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Vigtigt at fa orden i papirerne

Eldre Sagen rader til at fa styr pa arv og testamente i god tid - og at tjekke prisen hos flere advokater

Af Niels Henriksen

En kernefamilie med mor og far og to barn,
ingen bern fra tidligere forhold og ingen
born udenfor segteskab bor ikke give pro-
blemer i forbindelse med arv. Men i et
samfund, hvor skilsmisseprocenten er taet
pa 50 pct., er der alt mulig grund til at fa
styr pa papirerne og dermed arveforholdet
igod tid.

- | den traditionelle kernefamilie, hvor den
ene af aegtefeellerne dor, vil den leengst
levende typisk kunne veelge at sidde i
sakaldt uskiftet bo faelles barn, indtil den
pagaldende selv dor eller eventuelt gifter
sig igen. Forst til den tid skal der skiftes
og arven fordeles, forklarer jurist og sous-
chef i £ldre Sagens radgivningsafdeling,
Gitte Clausen, der understreger, at Z£ldre
Sagen ikke er behjeelpelig med at oprette
et testamente men alene kan radgive om,
hvorvidt det vil veere en god idé at fa op-
rettet et testamente og hvilke muligheder,
man i sa fald har.

- Vi henviser medlemmer til at kontakte en
advokat, og vi rader altid til at sporge flere
advokater, for det er vores erfaring, at der

sasohen
slemi ar?

kan vaere endog sardeles stor forskel pa
prisen. Som i ovrigt naturligvis ogsa af-
haenger af kompleksiteten i medlemmets
forhold, tilfojer Gitte Clausen.

10 gode grunde

/Aldre Sagen har opstillet 10 gode grun-

de til at oprettet et testamente, hvis man

vil have indflydelse og f. eks. onsker en

anden fordeling end den, der folger arvel-

oven:

1. Hvis duikke er gift, men onsker at sik-
re din samlever.

2. Hvis du har bern fra tidligere forhold.

3. Hvis du ensker, at arven fra dig skal
veere en form for szereje.

4. Hvis du ensker, at arven skal band-
legges.

5. Hvis du er enebarn, ugift og barnles
og vil undga, at arven tilfalder stats-
kassen som "herrelost gods”.

6. Hvis du ensker at betenke sviger-
born, stedborn, stedberneborn, fra-
skilt =egtefelle, fetre, kusiner eller
andre.

7. Hvis du onsker, at bestemte personer
eller foreninger skal arve bestemte
genstande eller belob.

Havde du generende sympTomer pd trods afdin
behandling? S& kan allergivaccination veere en mullghed
Start forberedelserne til en bedre pollensaeson allerede nu.

Tal med din [2ege og beseg pollentjek.dk for mere
information om aktuelle behandlingsmuligheder. Her kan
du desuden finde den naermeste specialist, laese mere om

allergi og teste dig selv.

LK

ALK NordicA/S, Bege Allé 6-8,
2970 Horsholm, tIf. 3816 7070

polleﬂgf“k@

8. Hvis du har onsker om at veelge din
egen bobestyrer.

9. Hvis en arving har bundlos gzeld

10. Hvis du vil @ndre eller tilbagekalde et
tidligere testamente.

Tre arveklasser

Arveloven har tre arveklasser, alt efter fa-
milieforholdene. 1. arveklasse omhandler
de forhold, hvor der er egtefeelle og born.
Hvis der bade er egtefelle og born, arver
®gtefeellen halvdelen, og bornene arver
tilsammen den anden halvdel, som deles
lige mellem dem.

2. arveklasse omhandler forzeldre og se-
skende. Er der hverken zegtefzlle, born,
bernebarn eller oldebaern, arver afdedes
foraeldre halvdelen hver. Er en af foreeldre-
ne dode, arver vedkommendes eventuelle
ovrige born.

3. arveklasse omhandler bedsteforeeldre,
onkler og tanter. Er der heller ikke forzel-
dre, seskende eller seskendeborn, arver
de fire bedsteforeeldre hver sin fjerdedel.
Er en af bedsteforeeldrene dode, arver
vedkommendes bern. Bemark at faetre
og kusiner ikke er berettiget til arv efter
arveloven.

DET ER BARE
EN VIRUS!

Overlaege, virusforsker

Anders Fomsgaard

Statens Serum Institut

/
/FJERNE KLODE

Videnska)z)/sjournalist,

ph.d., f9%fatter
Gunv;;t Lystbaek

/

/
y
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SEX - KUN
FOR KVINDER
Speciallege, lektor
Ditte Trolle

Aarhus Universitet

TORSDAG  03/12

FARODERNES
KUNST
Kunsthistoriker,
mag.art.
Nils Ohrt

/

/
LORDAG  /14/11

Sog radgivning

Herimellem er der en lang reekke bestem-
melser og undtagelser, som de feerreste
vil kunne overskue. Eksempelvis er det
en udbredt misforstielse, at samleven-
de efter to ar automatisk arver hinanden.
Parterne i er papirlost forhold arver som
udgangspunkt ikke hinanden, men det er
muligt at indseette den anden part som
ind som gift i et testamente. Derfor er det
en god idé at kontakte en advokat, der har
styr pa arveloven og alle dens muligheder.
Alternativt er det muligt at oprette et testa-
mente pa nettet.

~

NY VIDEN OM

~

SLIDGIGT I KNAET

Overlaege, ph.d.
Sten Rasmussen

Aalborg Universitets- /

/
SKAL L KKEN
FORTJE ES

Jacob Bo Lau up
Aalborg Unive?ﬁet

\
19/10\

PARKINSONS
SYGDOM
Overleege, neurolog
Lorenz Oppel
Aalborg Universitets-
hospital
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RETSMEDICIN
OG DRAB

Retsmediciner
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Asser Hedegard Thomsen

Aarhus Universitet

TORSDAG = 26/11

KAMP FOR
KLODEN

Dr.phil., professor
Vincent F. Hendricks

Kﬁbenhavns Universitet

\
ONSgAG 04/11
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Jammerhugl Bedemand
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Forberedelse for doden
er en god investering

Alt for mange pargrende risikerer at komme til at sta i en ungdig svaer situation, nar et neert

familiemedlem afgar ved deden

De fleste af os undgar at tale om vores
egen dgd. Dgden er stadig et tabu, og
det er de faerreste af os, der har prgvet
at miste en af vores kareste. Manglende
afklaring og uvidenhed om den efterfgl-
gende ngdvendige proces ved et dgds-
fald risikerer derfor at efterlade de parg-
rende i en endnu vanskeligere situation.
Derfor er det altid en god idé at s=tte sig
ind i, hvad der skal ske, nar en person dagr
og have aftalt helt klare linjer. Eller al-
lerbedst er det, nar afdgde har efterladt
sig et dokument, en bog eller et notat pa
bagsiden af en gammel kuvert med @n-
sker for egen begravelse.

Sadan lyder opfordringen fra Kirsten
Steffensen, der driver Jammerbugt Be-
demand sammen med sin mand Allan.
Hun har arbejdet som bedemand siden
2007 og har drevet selvstandig virksom-
hed siden 2015.

- Dgden indtraeffer jo aldrig efter en kg-
replan, og vi oplever desvarre ofte, at
de pargrende i deres pludseligt svaere
situation griber til den farste tilfaeldige
lzsning. Mange gange lader de sig lokke
af annoncer pa nettet eller i avisen om
begravelse eller biszttelse til en fast pris
med udgangspunkt i et eller andet lavt
belgb, og nar sa regningen dumperind ad
dgren, er prisen blevet ganske meget hg-
jere, fordi der er en masse ydelser, som
ikke fremgar af annoncen, forklarer Kir-
sten Steffensen.

UTILSTRAKKELIGT PAPIRARBEIDE

- Vioplever desvaerre ogsa i stigende om-
fang, at manglende viden og erfaring hos
nogle af de mere userigse bedemaend be-
tyder, at papirarbejdet forkastes af myn-
dighederne, fordi det er utilstraekkeligt. |

virkeligheden kan man godt selv udfylde
papirerne, men det kraever stor viden, og
nar papirerne sa ikke er udfyldt korrekt,
kommer de efterladte til os og spgrger,
om vi kan hjzlpe dem. Det ggr vi selvfgl-
gelig, for de har det svart nok endda, og
vi tager os som regel heller ikke betalt for
det, men det ville veere bedre for alle par-
ter, hvis vi selv sgrger for at sette os ind
i processen i god tid. Det vil spare de ef-
terladte for mange ekstra bekymringer,
papeger Allan Steffensen.

Nogle pargrende oplever at blive ringet
op af personer, som udgiver sig for at
vaere ansat i Skifteretten eller hos bede-
manden.

- Vi havde desvaerre en oplevelse med en
&ldre dame, hvis mand var dgd. Hun be-
talte 22.000 kr. til en person, som udgav
sig for at vaere fra Skifteretten. Jeg hav-
de advaret hende, da jeg besggte hende,
og alligevel faldt hunifzlden, da den flin-
ke, sgde og rare mand fra "Skifteretten”
ringede, fortzller Kirsten Steffensen,
der ogsa argrer sig over, at mange ned-
skriver gnsker i dokumentet Min Sidste
Vilje, som ikke kan lade sig ggre.

UMULIGE BNSKER

- Vi oplever saledes ikke sjeldent, at den
afdgde i god tid har udfyldt Min Sidste
Vilje og deri har beskrevet nogle gnsker,
som ikke er mulige at opfylde. Det hand-
ler iseer om, at den afdgde havde gnsket
en navngivet praest til at forrette guds-
tjenesten. Den pagaeldende praest er dog
ikke ansat i den afdgdes pastorat, og sa
kan gnsket ikke umiddelbart opfyldes.
Eller nar afdede gnsker sin aske spredt
i naturen. Asken ma kun spredes over
abent vand, altsa hav eller fjord, og afde-
de skal helst selv ha' nedskrevet gnsket.
Dog kan de pargrende skrive under pa tro
og love at det var afdgdes udtrykkelige
gnske at fa sin aske spredt, siger Kirsten
Steffensen.

- Men begravelse eller bisattelse er en
kompliceret proces, som lgses bedst af
en kompetent og erfaren bedemand, og
som derfor vil blive den positive oplevel-
se, vi aller helst vil tilbyde de efterladte,
fastslar Kirsten og Allan Steffensen.

TEKST: Niels Henriksen
FOTO: René Jeppesen
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ET OPHOLD PA VESTKYSTEN 4 Top

Pa Rema og i Tenders omegn sker der
noget aret rundt for enhver smag.
Iszer de enorme strandflader og havet
kalder pa legebarnet i de fleste.

Man kan suse derudaf i kite-buggy pa
Remas populzere strand Lakolk Strand,
surfe pa havet, ophgje drageflyvhing til
kunst, eller cykle og ride rundt pa gen.
Remag er skabt af sandet, vinden og

Laes mere pa www.romo-tonder.dk

UADEHAVSQSTERS - EN DELIKATESSE FRA UADEHAVET

vandet og det er det fineste sand man far handelsliv med velassorterede forretninger,
med hjem i sandalerne, efter en lang aktiv iseer indenfor beklzedning, fodtgj og mebler.
dagi det fri.

[ Tonder er der ikke langt mellem de gode
oplevelser. Byens unikke placering ved marsk,
hav og graense, rummer oplevelser til mange
spandende timer - hele aret rundt. Tender

er Danmarks hyggeligste handelsby, og har i

forhold til sin sterrelse et meget varieret og rigt
visit@

ROM@ & TONDER

i
b |

WEEKENDOPHOLD

Skal du weekend ophold i Tander
eller pa Remeg sa kan du finde
overnatningsteder pa vores
hjemmeside:
www.Romo-Tonder.dk/overnatning

Eller ringe til vores tlF.
+45 73 70 96 50

SORT SOL | MARSKEN

PLUK VADEHAVS(ISTERS DIREKTE FRA NATIONALPARKEN VADEHAVET. SPIS
DEM MED DET SAMME, ELLER TAG DEM MED HJEM 0G TILBERED.

Vadehavets enorme vidder byder pa et veeld af unikke og fantastiske

naturoplevelser.

Den maske mest intense og sanseligt udfordrende er gstersen.

Ved lavvande terlaegges enorme @stersbanker rundt om i Vadehavet. De mange tons
stillehavsgsters, der findes i disse banker giver os alle muligheden for at plukke en af
verdens mest udsegte delikatesser, direkte fra den danske verdensarv.

Vadehavsgstersen kan findes mange steder rundt i vaden omkring Reme. Tag selv

afsted, eller book en guidet tur

OP IMOD 1 MILLION STARE SAMLET PA ET STED

Spektakulzert, smukt og overvaeldende er nok de ord der beskriver bedst
nar op imod en million steere samles ved solnedgang, i en taet dans sammen
med rovfuglene om liv eller ded.

| perioden september til oktober kan du opleve Sort Sol i marsken. For den
bedste oplevelse anbefaler vi at du tager med en professionel guide.

Du kan bestille alle guidede ture direkte fra vores hjemmeside:
Romo-tonder.dk/guidede-ture.



https://www.romo-tonder.dk/

