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Coronakrisen lukkede samfundet ned
og seniorer ude. Vi blev fra starten alle
sammen beskrevet som gamle og udsat-
te. Der blev ikke navnt en bestemt alder,
men det ld mellem linjerne, at alle over
pensionsalderen risikerer alvorlig syg-
dom eller ded, hvis de bevaeger sig ud og
bliver smittede. Det har helt sikkert vae-
ret ment godt og omsorgsfuldt, men jeg
tror desvaerre ogs3, det har vaeret med til
at gare os alle sammen mere bange og
mindre aktive, end godt er.

Efterhanden, som der kom flere fakta pa
bordet, viste det sig, at alderen ikke er
det mest afgerende. De, som er sarligt
udsatte, er mennesker, der i forvejen li-
der af kroniske sygdomme eller udseet-
tes for massiv smitte. Alder er ikke en
sygdom. Vi svaekkes med alderen, men
verre er det altsa heller ikke. Vi kan selv
gore en forskel ved at leve et forngjeligt
og aktivt liv, socialt, fysisk og mentalt.

Det gar den rigtige vej nu, hvor samfun-
det abnes igen. Virksomheder, butikker,
skoler og institutioner abner. Seniorer
pa plejecentre far besgg, bedsteforaeldre
mé& kramme bernebernene, men det er
klart, at politikernes og myndighedernes
meget negative forventninger til alle se-
niorer har sat sine spor. Det tager tid at
fa rystet frygten af sig og finde veje for
sin virkelyst.

S3 det helt vigtige spergsmal lige nu
er, hvordan hjalper vi hinanden med at
komme i gang igen. Vi skal op af lene-
stolen, vaek fra TV. Vi skal have gang i for-
eningslivet, turene, koncerterne. Vi skal i
gang med motion og bevagelse. Eller ud
i haven, nyde naturen, farverne, duftene,
fuglene.

Foreningerne skal teenke nyt og gor det
allerede. Der arrangeres ga- og cykelture,
feellesspisning og sang, indkebsordnin-
ger, telefonkaeder, IT-rddgivning mm. Be-
styrelserne har haft travlt med at aflyse
og udsatte og er nu i fuld gang med at
legge planer og program for resten af
2020. Alt sammen inden for rammerne af
myndighedernes anbefalinger, naturlig-
vis. Rammerne &ndres hele tiden, du kan
leese, hvad der galder aktuelt pa vores
hjemmeside
Vores dygtige sekretariat sender mails
ud til foreningerne og opfordrer jer, der
eritvivl, til at ringe.

www.danske-seniorer.dk.

Temaet i dette nummer af Seniorbladet
er den lykke og livsglaede, man kan finde
i naturen, i sin have eller altankasse. Der
er gode rad til dig, der far ondt i ryggen,
tanker pa kalorierne, er syg eller tren-
ger til ro i sindet. Der er forteellinger om
jord under fgdderne, duften af krydder-
urter, smagen af snapse og om blomster,
der glaeder gjnene.

Lad mig slutte med en hilsen fra digteren
Benny Andersen: “Alt og Intet er os givet.
Og en gang gar solen sin runde uden mig,
men nar forarssolen skinner, lever jeg!”

Med venlig hilsen

Per K. Larsen,
Landsformand.
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VIGTIG VIDEN OM
VACCINE MOD
PNEUMOKOK

Som led i handteringen af Corona/
COVID-19 udbruddet besluttede
regeringen i april at ivaerksaette en
raekke vaccinationsindsatser, herun-
der vaccination mod pneumokokker
til alle, der er fyldt 65 ar samt bor-
gere i serlige risikogrupper under
65 ar. Pneumokokker kan bl.a. med-
fore alvorlig lungebetaendelse og i
nogle tilfeelde hjernehindebetaen-
delse og blodforgiftning.

Formalet med pneumokokvacci-
nationer er at beskytte risikogrup-
per mod “dobbelt sygdom” (bade
alvorlig pneumokoksygdom og CO-
VID-19).

| forste omgang gjaldt tilbuddet
om gratis vaccination mod pneumo-
kokker
— beboere pa plejehjem
— personer der er fyldt 65 ar med

visse kroniske lidelser, fx kronisk

lungesygdom

— personer under 65 ar med sarlig
hgj risiko for alvorlig pneumo-
koksygdom, fx ved manglende
milt.

Vaccination til 65+ til efteraret
Til efteraret tilbydes vaccinationen
gratis til alle over 65.

KOBENHAVNSK HJZLPEPLAN BOR

INSPIRERE ANDRE

Et bredt flertal i Kebenhavns Kom-
mune har indgdet en aftale om en
hjeelpeplan for Kebenhavns zldre.
Planen bliver modtaget med stor
begejstring i Danske Seniorer, der
opfordrer andre kommuner til at
folge Kebenhavns eksempel.

"Hjelpeplanen gavner bade l-
dre pa plejehjem, i hjemmeplejen
og &ldreforeningerne. Det er en
samlet, ambitigs plan, der kommer
til at gore en enorm forskel i kam-
pen for at modvirke isolation og en-
somhed i disse Coronatider,” siger
direkter i Danske Seniorer Katrine
Lester.

Hun glaeder sig isaer over, at l-
dreklubberne er taenkt ind i aftalen:

"De frivillige foreninger gor en
kaempe indsats, og de er ngglen til at

A
.

skabe faellesskaber for &ldre — bade for
og efter Coronaen. Mange foreninger
lider gkonomisk under krisen, og de far
nu en hardt tiltreengt handsraekning,
siger Katrine Lester, og fremhaver at
aftalen bade indeholder lofte om en
gkonomisk hjzlp til foreningerne, men
ogsa rad og vejledning til, hvordan de
kan begynde deres aktiviteter igen pa
en forsvarlig made, nar Sundhedsmyn-
dighederne giver gront lys.

“Alle kommuner bgr have sddan en
hjelpeplan. Jeg haber, at andre kom-
muner vil falge trop, sa vi kan fa styrket
feellesskaberne og livsglaeden blandt
®ldre igen”, siger hun.

Hele aftalen om hjxlpepakken kan
leeses pa danske-seniorer.dk under ny-
heder.

VI BLIVER TAGET MED PA RAD

| april fik Danske Seniorer for alvor
foden indenfor hos myndighederne
— forstdet sadan, at de aktivt har ef-
terspurgt vores rad.

Saledes var vores direkter, Ka-
trine Lester, til virtuelt mgde med
Sundhedsstyrelsen og ogsa senere
med statsministeren, hvor Danske
Seniorer sammen med andre orga-

nisationer fra handicap-, udsatte- og
®ldreomradet kunne give vores besyv
med.

Katrine talte selvfolgelig for de min-
dre foreninger, der er klemt pa gkono-
mi, plads og aktivitet i krisen, og som
bl.a. skal have vejledning for at kunne
abne op igen.

SeniorBladet nr. 3 - 2020
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Danske Seniorer i Feviling gar det til
bek®ampe ensomheden.

DANSKE SENIORER I MEDIERNE

Danske Seniorer blander sig i debatten,
bade lokalt og nationalt: Nestformand
Lise Achton talte med JyllandsPosten
om sin bekymring for Coronasmitte-
spredning pa plejecentre og landsfor-
mand Per K. Larsen opfordrede i Altin-
get Zldre til, at de anbefalinger den
tidl. regerings Seniortanketank kom
frem til, endelig udmentes i handlinger.

Vores medlemsforeninger er gode
til at fa spalteplads i de lokale medier —
bade med leserbreve og interviews om

foreningens formal:

Siledes kunne vi bla. i Fyns
Stiftstidende laese Rigmor Rasmus-
sen, sekretaer i Danske Seniorer
Tommerup kasserer i Tommerup,
meget preecist beskrive det bureau-
kratiske "helvede”, foreninger skal
igennem for bare at holde banke i
foreningen — og Ugeavisen Vejen
bragte en artikel om Danske Senio-
rer Fovling.

76-arig parerende er nbestemt ikke tryg vedy, at
plejehjemmene skal genabnes

Frodag landede regeringes en bred aftale for penbbning af plejeljem — men uden srar pd. om corocavinessen risfkerer
at sprede sig blandt de mldre

Semorernes fnrmand -Vi har brug fnr

Fotos: klip fra jyllands-
posten.dk, fyens.dk og
Ugeavisenvejen.dk

F{:remngsdnh

Leeserbrev: Vi shal godt nok igennem mange digitale udfordringer, hvis
vi som frivillipe vil veere med til at drive en forening. Der kemmer 53
mange nye tiltag, der skal klares elektronisk

Hvis man vil sage om akonomisk tilskud fra §18-midlerne, foregar det
elektronisk, og skemaer og kriterier mndres hvert 3r.

E-boks - pnstka:-:q = til F{urerlng - kommer ind under erhvery. G; man
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EFTERLYSER
BUKSEELASTIK OG
BLANK PLASTIK

Da sygehus- og sundhedsperso-
nale pludselig manglede vigtige
varnemidler som bl.a. visirer, sa de
kan beskytte sig sely, patienter og
brugere mod at blive smittet, fandt
nogle helt almindelige danskere pa
rad: de oprettede det frivillige ini-
tiativ “"DK Makers mod Corona”, der
bestar af godt 1.000 ejere af skald-
te 3D-printere, der producerer god-
kendte visirholdere. En 3D-printer
er en maskine, der “bygger ting op
fra bunden” ved at legge lag pa lag
af fx gips, plastik eller metal.

For at kunne levere faerdige vi-
sirer har det frivillige initiativ brug
for gaengse materialer som bukse-
elastik, til at holde visiret fast pa
hovedet, og gennemsigtigt plastik,
som skal vaere skaerm.

Sa hvis du - eller nogen i din for-
ening eller omgangskreds — ligger
inde med 4-6 mm bredt bukseela-
stik og/eller gennemsigtigt plastik
i A4-starrelse som fx blanke lami-
neringsark eller transparenter, som
man “i gamle dage” brugte pa en
overheadprojektor, kan du donere
dem til den frivillige produktion.

Alt kan afleveres pa pakkecentra-
ler forskellige steder i landet. Find
adresser pa www.makersmodcoro-
na.dk/lokalgrupper under Pakke-
centraler eller kontakt organisati-
onskonsulent Annette Schigler.
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Tekst: Iben Hauschultz. Foto: Lars Krabbe
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IKKE EN SYGDOM

Per K. Larsen: Ikke alle seniorer er i risikogruppen for Coronaen! Vi
regnes heller ikke som lige ‘svaekkede’, nar det handler om pensi-
onsalder, forbrug eller valgergunst.

"l seniorteenketanken (som Per K. Lar-
sen sad i 2018-19, red.) var der ingen
grenser for forventningerne om alt
det, vi kan og hvor laenge vi kan blive
pa arbejdsmarkedet. Men det forsvandt
fra den ene dag til den anden med
Coronaen - ligesom opfattelsen af, at
vi stadig kan gere nytte i forenings- og
kulturlivet og veere kittet i travle famili-
er. Hele den aktive del blev slettet med
nedlukningen pga. Coronasmittefaren -
med alderen som argument. Og nu hvor
samfundet langsomt abner igen, ma vi
bare erkende, at alder stadig er et po-
litisk skaeringspunkt: ikke sygdomme
eller sundhedshensyn”, siger Danske
Seniorers landsformand Per K. Larsen,
der vil af med den "opfattelse af 0s”!

Alder som begrundelse er
provokerende!

“Det, der virkede provokerende i star-
ten af handteringen af Coronapandemi-
en, var, at alle seniorer blev deklareret
som ‘risikogruppe’ - vores statsminister
sagde, 'vi skal passe pa vores kraeftram-
te, vores gamle og udsatte. Hun satte
altsa lighedstegn mellem gammel, syg
og udsat’, siger landsformand Per K.
Larsen. Den praemis vil han ikke accep-
tere.

“| starten blev alle over 65-arige set
som en risikogruppe. Men alder har vist
sig at vaere et darligt og uprascist mal”,
siger han og vaegrer sig mod regerin-
gens massive budskab om at “passe pa
alle over en vis alder”.

"Hvorfor ser man os ikke som ansvar-
lige mennesker i denne sammenhang,

6

nar det er lige praecis det, vi
opfattes som, nar vi orga-
niserer os i foreninger,
er forbrugere, valge-
re, frivillige, hjelper
vores bern og barne-
born?”, sperger han.
"Jeg anerkender
naturligvis, at der
sker en svakkelse
med alderen af vo-
res organer og sanser,
men understreger, at
alder ikke er noget far-
ligt i sig selv og ikke er
noget, vi skal vaere bange
for. Sundhedsfaglige under-
sogelser viser ikke at alder alene
skulle udgere er seerlig risikofaktor.
De ldre over 80 &r, der er dede med
Coronavirus, havde alle bagvedliggen-
de sygdomme eller er blevet udsatte
for en massiv smitte”, siger han.

Gamle forestillinger

Der er en alt for stor tilbgjelighed
blandt alle, der ikke selv er seniorer til
at taenke, at det at blive &ldre er syno-
nymt med syg svakket, stivsindet.
"Mange af de forestillinger, vi har om
at vaere gammel, har vi fra vores egen
opvakst. Som unge og midaldrende har
vi ikke nogen klare forestillinger, men
mange fordomme om det at vare gam-
mel. Og som seniorer har vi det med at
glemme alderen, selv om kroppen min-
der os om det. Vores bedsteforaldre og
foreeldre var anderledes gamle, end vi
eridag”, siger han.

Derfor irriterer det ham, at sund-
hedsministeren ogsa kaldes ldremi-
nister. Han ber i stedet hedde Sund-
heds- og omsorgsminister, “for nar
han taler om ldre, er det jo kun om
de 15% af seniorerne, som er syge og
omsorgs-traengende. Det er godt, vi far
hjelp, nar der er brug for det, men fri
os fra fordommene. Vi dar alle til sidst,
ja, men indtil da saetter vi stor pris pa
at leve som alle andre voksne!”, siger
Per K. Larsen og slutter af med at sige:
“Coronapandemien har forsterket de
negative fordomme om alder, men ma-
ske kan den ogsa abne for, at samfun-
det far et mere realistisk og generast
syn pa senior-livet. Det er et spargsmal,
jeg synes, vi skal tage op og finde svar
pa i Danske Seniorer.”

SeniorBladet nr. 3 - 2020
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Endelig et effektivt og naturligt

smertestillende produkt!

Hvad er hampefrg-olie?

Hamp indeholder mange af de vigtige naerringstoffer som
kalcium, kalium, omega3 og 6, E-vitamin, magnesium, zink
og alle de 20 aminosyrer som er byggesten for protein.
Disse aminosyrer er utrolig veesentlige for, at kroppen kan
bygge den vigtig struktur op, som sikrer os et godt helbred.
Tilligemed indeholder hampefrg-olien vigtige antioxidanter,
som forhindrer celleskader og holder os raske.

Ren og naturlig olie fra 2gte hampefrg

Hvad siger forskning om Hamep:

Der forskes meget pa effekterne af hampefrg i disse ar.
Denne olie har veeret i brug laeenge og mange mennesker
har pa egen krop maerket, hvor godt den virker. Der er

blandt andet forskning, som viser effekt pa smerter og ube-

hag i forbindelse med PMS og menstruation. Dette er blot
toppen af isbjerget!

Vi anbefaler PEA med hame fil alle
som har smerter, gmme led eller som
kemper med uro/sgvhbesvar!

e Smerter ¢ Led problemer ¢ Uro/ Sevhbesvaer

ttisunsy me pes o8 %
PEA med hamp! PEA
Disse 2 stoffer fungerer fantastisk sammen Meg hamo | _,y'

Hvad er PEA Palmitoyvlethanolamide
(PEA, N-(2-hydroxyethyl)?

PEA er et naturligt fedtstof, som produceres i sma maengder i alle
raske kroppe. Forskning viser at vi med fordel kan tilfgre kroppen
ekstra PEA. Dette reducerer smerter og styrker leddene og immun-
forsvaret. PEA er simpelthen svaret pa det menneskene altid har ledt
efter. Et naturligt og ufarligt stof, som deemper smerter, giver ro i krop-
pen og opbygger slidte celler.

PEA belaster ikke maven og virker styrkende pa led og celler i hele
kroppen. PEA kan derfor ikke betragtes som en almindelig smerte-
stillende tablet. PEA er faktisk sund og bygger din krop op, samtidig
med den afhjeelper smerter, sgvnbesveer og uro. PEA bar simpelthen
veere en naturlig del af vores kost. Det kan spare os for en masse
gener.

Sadan bruger du PEA med hamp:

Smerter, Led problemer og Sgvhbesvaer

Start med 1 tablet 2-3 gange dagligt. Hos mange giver dette en
fantastisk effekt. Prav dig frem og find den bedste dosering for dig.
Normal dosering kan variere fra 1-5 tabletter pr. gang. Uanset maengde
behgver du ikke bekymre dig om, at blive dasig eller afhaengig pa
nogen made. =

Led problemer

PEA med hamp er super god for alle typer led gener. Den deemper
smerterne, giver ro i kroppen, mens den smgrer alle de celler, som
treenger til hjeelp og reparerer pa en made, som du ikke havde troet
muligt. Uanset hvilken slags led problemer du har,er PEA med hamp et
fantastisk produkt til dig! =
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Fantastisk!

O

Dzmper smerte!

¢
NYhed! ¢ Forbedrer sgvnen!
| ( .
z . ,f( Beroliger kroppen!
— Styrker leddene

Simpelthen fantastisk!
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PEA med hamp er helt ufarligt og ikke vanedannende!
Hamp er i familie med cannabis (hash og marihuana) men er en helt
anden plante og olien fra fréene indeholder ikke nogen af de omdis-
kuterede stoffer fra cannabis. Denne hgjkvalitets hampefrg-olie virker
blot let beroligende og er ikke vanedannende pa nogen made og du
behgver ikke bekymre dig om bivirkninger, som ved anden medicin.
ShopVitals PEA med hamp er sundt for vores krop og indeholder ingen
kontroversielle tilseetningsstoffer.

Effekten er utrolig god og man oplever ingen form for slgvhed nar man
bruger det. Giver blot en rolig falelse med mindre smerter og mindre
uro. Dette fantastiske naturprodukt er lovlig i EU. Det kan anvendes af
alle, uanset om du er vegetar/veganer eller bruger anden medicin og
det pavirker ikke virkningen deraf.

Virker fantastisk godt - helt naturligt og effektivt naturprodukt mod smerter!

Tilbud nu!

25-50%

rabaf lige nu ¢ 1 batte koster kr. 223.- 25% rabat
- rrf 3 better koster kr. 581,- (193,7 /bette) 35% rabat
Du vil med garanti ikke fortrvde det, 2 Doffer Koster Kr. 745, (149,- / botte) 50% rabat
hvis du pragver PEA med hamp. Forsendelses omk. tillegges kr. 49 -
Lynbestilling pPa www.shopvital.dk

Da PEA med hamp er nyt i Danmark,

har vi bestemt os for at ive dig et eller bestil pa ordre tlf.: 77 34 77 28

ekstra godt tilbud lige nu.

Der tages forbehold for trykfejl og udsolgt vare.



TEMA: HAVEN

Tekst: journalist Kirsten Bohl, redakter Iben Hauschultz. Foto: Les Kaner
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NAR MAN GAR I HAVEN

22 videnskabelige studier fra nasten hele verden har overbevist
professor Bente Klarlund om, at der er helbredende kraft at hente i
haven. "Og har du ingen have, kan du ga ture i naturen. Der er ogsa
fysisk og psykisk overskud at hente”, siger hun.

Bente Klarlund siger om sig sely, at hun
gik fra at vaere "havenasser” til at blive
"havepasser”, da hun for nogle ar siden
kebte et hus med en stor klippegrund i
Gudhjem. Det meste af grunden ligger
i sagens natur hen, men med hjelp fra
en gartner har hun faet plads til 40 for-
skellige stauder. "Det er en meget stor
glaede at passe dem, og de vokser helt
vildt, maske fordi klipperne holder pa
varmen”, fortaeller hun.

Nar Bente Klarlund ikke er havepas-
ser, er hun professor og leder af Tryg-
Fondens Center for Aktiv Sundhed pa
Rigshospitalet, der forsker i, hvordan
fysisk aktivitet gavner sundheden. Da
hun fik haven, fik hun gjnene op for
sammenhangen mellem den og den
aktive sundhed - og derfor gik hun pa
jagt efter viden om haver og sundhed
i de databaser, der gemmer alverdens
videnskabelige artikler inden for sund-
hedsvidenskabelig forskning.

Ga i haven og lev lengere

Hun fandt s3 mange som 22 vaegtige
videnskabelige studier om have og
helbred, og tendensen var klar: “Studi-
er fra bade USA, Europa, Asien og Mel-
lemasten viser bade fysisk og psykisk
effekt: Havearbejde reducerer depres-
sions- og angstsymptomer, det giver
vagttab, og det bidrager til folelsen af
faellesskab, giver livskvalitet og livs-
glaede”, siger hun.

Havearbejdet er maske ogsa med til
at holde os i live. En undersogelse fra
Taiwan fulgte 5.058 personer i 11 ar.
De var 50 ar eller &ldre ved studiets
begyndelse.

Nar man efter en arrekke sammen-
lignede dem, der udferte dagligt have-
arbejde med dem, der ikke gjorde det,
fandt man, at der var 18% feerre dede
blandt dem, der udferte havearbejde.
Effekten var endnu sterre for dem, der
havde lidt sveert ved at bevaege sig. Her
var reduktionen dobbelt sa haj, 36%.

Det ser ogsa ud til, at demens kan
holdes pa afstand: Et studie fulgte

2.805 +60 arige mand og kvinder i 16
ar og fandt, at dagligt havearbejde re-
ducerer risikoen for demens med 36%.

Har du ingen have?

Har man ingen have, er der ingen grund
til at fortvivle: Traveture i naturen giver
det samme: God motion og masser af
lys.

En anden lgsning kunne vere at
blive med-havepasser hos nogen, der
folger denne opfordring fra Bente Klar-
lund: Luk haven op, inviter de havelase
indenfor og del glaaden ved havearbej-
det.

Mange vil kende Bente Klarlund
fra hendes ugentlige sundheds-
brevkasse i Politiken, andre har
hert hende fortalle om sin forsk-
ning i radio og TV, bl.a. i forbin-
delse med at hun fik DR’s fine for-
midlingspris, Rosenkjarpris. Hun
har en mere end travl hverdag,
men havearbejdet hjelper hende
til at na det hele. “I dag tror jeg
fuldt og fast pa havens helbre-
dende kraft”, siger hun.
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HAVEARBEJDE, STRESS OG
DEPRESSION

Haveterapi ser ud til isar at have en gunstig effekt, nar det geelder fore-
byggelse og behandling af stress. “Dermed kan havearbejde vaere med
til at forebygge de sygdomme, der kommer i kelvandet pa lange perio-
der med kronisk stress, f.eks. depression og hjertekarsygdomme”, for-
taeller Bente Klarlund.

Hun har et bud p3, hvorfor havearbejde styrker den mentale sundhed:
“Nar man gar og passer sine planter, far man motion og dagslys. Begge dele
stimulerer hjernens indhold af serotonin, og dermed opnar man en antide-
pressiv effekt af samme type som den, man tilstraeber med antidepressiv
medicin. Man far ogsa mere sol og dermed mere D-vitamin, der udover
at beskytte muskler og knogler ogsa er godt for humeret”, siger hun.

Et kontrolleret videnskabeligt forseg understeatter tanken: Det vi-
ste, at 30 minutters dagligt havearbejde havde en anti-stressende ef-
fekt, som ligefrem kunne males pa blodets indhold af stresshormonet
kortisol.

Bente Klarlund mener, at der formentlig ogsa er en psykologisk
forklaring pa havearbejdets positive konsekvenser; daglige, rutine-
praegede sysler i haven kan skabe ro i sindet, ogsa for personer med
alvorlige stress-symptomer.

HAVEN, KONDITIONEN OG
KALORIERNE

Nar man arbejder i haven, far man gget sin kondition og styrke. “To til tre
timers havearbejde svarer typisk til at give den gas i fitnesscenteret i 1 '
time”, siger Bente Klarlund.

Havemotion betyder ogsa, at man bliver mere smidig og far bedre balan- "
ce og koordination. -

Kalorieforbraending afhanger af alder, vaegt, fysisk form, muskelmasse og
intensitet, men du forbraender sadvanligvis mellem 80 og 130 kalorier pa 20
minutter, nar du arbejder i haven.

Sa mange kalorier forbrender du i haven:

— 20 minutter med spaden = 90-120 kalorier

— 20 minutter med selvkgrende plaeneklipper = 90-110 kalorier

— 20 minutter med handskubber = 100-130 kalorier

— 20 minutter med motorsav og andre tunge redskaber = 100-130 kalorier

i, o g : :
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Bente Klarlund har i mange ar argumenteret for, at man skal bruge motion i behandlingen — hun kalder det “Motion pa
recept” —og bl.a. peger hun p3, at det er uden bivirkninger. Hun rader os nu til at ga pa havearbejde, hvis vi vil holde os
sunde og raske. Der er bivirkninger, men kun positive, ma man sige: Afgrader, blomster og smukke haver.
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Reiners tree-tv:
med et blik
gennem hullet

i en skive af et
gammelt tree ser
man lidt anderle-
des pd verden.

LAD DET GRONNE BLIVE DIT TERAPIRUM

SMID SKOENE OG
MARK VERDEN

| Klovtoft i Senderjylland driver fysioterapeut Reiner Wieben (70) en barfodspark. Et lille grent ande-
hul, der inviterer til meditativ oplevelse af omgivelserne ... gennem fodsalerne.
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Det handler om at finde ro, koncentre-
re sig om og styrke bevaegeligheden i
fedderne, treene balancen og (gen)fin-
de glaeden ved at bevaege sig — og ved
naturen, som modvaegt til den hektiske
treedemolle, det moderne menneske
har ladet sig fange i.

“Vil man blive gammel pa den sunde
made, eller sagt lidt panere: Vil man
senest muligt de ung, er det bedste
middel at veere fysisk aktiv i grenne
omgivelser”, siger Reiner Wieben. For
~ ham er det alfa og omega, at man hol-
der sig i god nok form til at kunne klare
sig selv til det sidste. Betydningen af
at “kunne selv” og dermed opretholde
selvbestemmelsen blev ham smerte-
ligt klar for nogle ar siden, da han efter
en ulykke havnede i kerestol og matte
have hjzlp til det meste.

Med stadighed keempede han sig
tilbage - og forte til, at han udviklede
"Ga skole” for seniorer med malrettede
ovelser for aldre.

Jordforbindelse er vigtig
Han har ligesom Bente Klarlund (s.
9-10) gransket undersggelser af natu-
rens positive indvirkning pa mennesket
— og fremhaver, at forskerne mener, at
det moderne menneske mere end no-
gensinde har brug for “jordforbindel-
se” og for feddernes direkte kontakt
med skovbunden: Her bliver mobilen er
slukket, sko og stremper parkeret, tem-
poet daler, roen i den lille grenne lund
... og fuglesangen ... breder sig.

Sa er du klar til at opleve verden med
fodsalerne.

Mudderbade, sten, grus og bled
bark

Forste station er mudderbadene — med
vidunderligt koldt vand og herligt mi-
neralholdigt mudder. Derefter skraber
vi med handerne vand af leeggene og
begiver os ud pa stien, hvor man gerne
ma ga storkegang eller bare “lege” lidt
med bevaegeligheden.

SeniorBladet nr.3 - 2020

KLOVTOFT BARFODSPARK

Klovtoft Barfodspark er et 1,6 km
langt stisystem, der farer gennem
en lille lund over graes, sten, grus,
skaerver, kogler, muslingeskaller,
bark og dejlig bled skovsti — og
igennem en skon duftende urteha-
ve. Hyggelige kroge indbyder til et
hvil eller bare en pause, hvor man
kan lukke alt andet ude og bare
“vare"” — her lige midt i duften af
skovbund.

Parkens elementer af den ty-
ske Kneipp-terapi i form af bl.a. et
koldtvandssoppebassin og Kne-
ipp-slanger til afkgling af arme og
ben er ikke et nyt fanomen i Dan-
mark. Allerede i 1898 slog Skods-
borg Badesanatorium (i dag Kurho-
tel og Spa) derene op for de forste
Kneippkure.

En barfodspark

— er en unik naturoplevelse med
et sundhedsmaessigt islaet

— vaekker gleden ved at ga barfo-
det

— stimulerer reflekszonerne under
fodderne

— seetter gang i kroppens kredslab

— er god treening for fodens musk-
ler, sener og led.

Maks. 10 personer
Barfodsparken slipper kun 10 per-
soner ind ad gangen. Der skal vaere
plads til at finde ro til at opleve (na)
turen, sa man skal have god tid. Og
derfor er tilmelding ogsa nedven-
dig — se www.barfodspark.dk

Med og uden rundviser
Gasterne far ferst en introdukti-
on til oplevelsen, inden fgddernes
slippes fri.

Efter mudderbadet gdr vi ad skovstien
med knceloft - eller hgjt loftede ben — hen
til blindstien, hvor vi med lukkede ajne og
med hdnden pd et reb spcendt ud mellem-
treeerne meerker det saftige graes under
fodsdlerne. Sidst pd ruten gar vi forsigtigt
over grus og slutter af pa blad bark.
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OM SOMMEREN SKAL VI MEST
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KOMMET I HAVEN

Og far du ondt i ryggen af at grave kekkenhave, skal du bare lade
vare og i stedet folge havefysioterapeutens rad.

Havearbejde er et Columbus-aeg: Du bli-
ver bombarderet med velkendte, natur-
lige sansestimuli fra lyd, lugt og syn, og
du stimulerer din muskelstyrke, udhol-
denhed, koordination, laering, problem-
lesning og sansning. Dit immunsystem
bliver styrket af mikrobiomer i jorden,
og din vitamin D produktion gar i gang af
solens lys. Dine folesanser i hud, led og
muskler bliver aktiverede, og nar hjer-
nen har bearbejdet og sammenlignet
alle disse sanseindtryk, giver det dig en
tryg og beroligende fornemmelse af at
vide, hvem du er. Denne oplevelse frigi-
ver hormoner i kroppen, de beroliger dit
nervesystem og eger dit velbefindende.

Og samtidig far du sunde afgreder
og smukke blomster og traeer at se pa ...

Sadan opsummerer fysioterapeut
Shila Samuelsen alt det, hun har laest
og erfaret om havearbejde, og som hun
underviser i i sit firma "Havefysiotera-
pi.dk” — sidelebende med at hun som
lektor i fysioterapi pa Kgbenhavns Pro-
fessionshgjskoleunderviser kommende
fysioterapeuter i faget.

Hun elsker sin have, og under ned-
lukningen af Danmark under Coro-
na-krisen har haven gjort besveerlige
tider meget lettere.

“Nar jeg har siddet foran en PC en
hel dag, er det en befrielse at gd i haven
eller satte sig ud i drivhuset og bare se
og dufte”, siger hun.

Hun laegger stor vaegt pa, at man
ikke blot skal arbejde i haven. Om som-
meren, synes hun fx mest, vi skal nyde
det, der er kommet. “Seette os ned, hore
fuglene synge, vaere i ro.”

Men selvfolgeligt er der arbejde -
masser af arbejde — og mange af dem,
der besager hendes nyanlagte have pa
godt 3.500 kvadratmeter, sporger da
ogsa: “"Hvor meget tid bruger du i ha-
ven?”

“Sd meget tid som muligt”,
hun.

Spergsmal nr. to er sa ofte: “"Hvordan
kan du holde til det?”

"Her er svaret lengere og knap sa
preaecist. Det, der gor, at jeg kan holde til
havearbejde, er nemlig ikke det samme,

svarer

der gor, at du kan holde til havearbejde.
Der er mange faktorer pa spil, nar vi ar-
bejder i hver vores have med vores helt
egen krop.

Mit svar er: Jeg kan ikke holde til at
lade vaere!”

Interesserede kan hos hende bade fa
rad om, hvordan haven kan anlagges,
sa den passer til den enkeltes behov,
og hvordan man bruger sin krop bedst
i haven. Og Shila Samuelsen far have-
arbejde til at lyde som et tilbud, der er
langt bedre end Bilkas slagtilbud:

Nar du arbejder i haven, tilgodeser du
hele din krop, du afstresser nervesyste-
met, stimulerer sanserne, traaner musk-
ler og led og holder hjernen i gang. Der-
for er der faktisk ingen, der kan holde til
at lade vaere med at dyrke haven.

Ingen kan holde til at lade vaere
Havearbejde udfordrer din balance-
sans, ndr du bgjer dig forover og fierner
lidt ukrudt, retter dig op igen, drejer
rundt og smider ukrudtet i spanden,
kigger over den ene skulder efter en
fugl, der pipper, og kigger ned pa jor-
den igen for at tjekke, hvor du fik lagt
planteskovlen.

Hver gang du bevaeger hovedet, sti-
mulerer du balancesystemet i dit indre
ore. | samarbejde med synssansen og
folesansen i hud, led og muskler, sar-
ger balancesansen for hele tiden at
tilpasse din krops beveaegelser til de
udfordringer, du mader, sd du holder
balancen.

Havearbejde eller anden kontakt
med natur nulstiller nervesystemet,
hvis du haft en travl dag, eller foler dig
trist til mode.

SeniorBladet nr. 3 - 2020
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FAR DU ONDT I RYGGEN AF AT GRAVE KOKKENHAVEN - SA LAD VAR’

Prov i stedet at s3 grangednings-
fre som for eksempel morgenfrue,
jomfru i det grenne, honningurt
eller klever. Redderne fra gren-
godningen lgsner jorden blidt og
skansomt, sa jordens mikroorga-
nismer ikke tager skade. Nar plan-
terne er blomstret af i lebet af
september, kan du hive dem op af
jorden og legge dem pa kompost-
bunken. Riv bedet igennem med
en kultivator og leeg et 10-20 cm
tykt lag groft kompost pa toppen.
Med en god indian summer spirer
de ukrudtsfrg, som ikke er blevet
gdelagt i kompostbunken sa hur-
tigt som ingenting. Enten kan du
lebe bedet over med et hakkejern
et par gange eller bare lade sta til

SeniorBladet nr.3 - 2020
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- som regel nar de sma ukrudtsplan-
ter ikke at satte frg, for kulden gor
det af med dem. Bedet er klar til at
satte hvidlegsfed i til oktober.

Du kan ogsa bare lade grengednin-
gen std vinteren over, hvis du ikke skal
bruge bedet til noget. Planterne vil
langsomt kompostere i labet af vinte-
ren, redderne holder pa jorden under
kraftige regnskyl og serger for mad til
regnormene og de groveste plantere-
ster kan rives vk til foraret.

Se andre af Shila Samuelsens gode
rad — ogsa om gode ovelser - og fotos
fra hendes egen have pa Facebook, seg
pa havefysioterapi.dk

Undga overbalastning og skader
6 gode rad fra havefysioterapeuten:

Skift mellem opgaver

Skift stilling

Skift redskab

— Indret haven varieret - fx med hgj-
bede, plantetarne .

— Pas pa dig selv

— Del arbejdet op

Nyttige links

— www.danske-seniorer.dk — laes
mere og find link til vertikale
haver pa nettet.

— www.havefysioterapi.dk

— www.bolius.dk/tredjealder/
temaer/hus-og-have - viser vej
til en mere praktisk indretning af
haven.

Ay
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BO TAT PA NATUREN,
HVIS DU VIL FOLE
LYKKE OG LIVSGLZDE

Det er slet ikke din boligs stand eller storrelse, der afger, hvor
glad du er. Det er tveertimod dens beliggenhed, og bor du mindre
end 300 meter fra granne omrader, slar det ud pa bade din lykke,

dit selvvaerd og din livsglaede.

Det viser et britisk studie med data
fra 25.518 personer, lavet af for-
skere fra universiteterne i Warwick,
Newcastle og Sheffield.
Verdenssundhedsorganisationen
WHO er enig i, at natur er af betyd-
ning og siger, at adgang til grenne
omrader hjelper med at reducere

sundhedsmaessig ulighed, forbedrer
velvare og hjalper i behandlingen af
mentale sygdomme.

Ritzaus Bureau har spurgt neurobio-
log Theresa Schilhab fra Danmarks In-
stitut for Peedagogik og Uddannelse pa
Aarhus Universitet om forklaringen, og
hun fortaller bl.a., at naturen far os til

at tenke anderledes, end menne-
skeskabte miljoer gor. “Kommer du
ind i en rosenhave, har du svaerere
ved at blive i dine tanker. | stedet
bliver du opmarksom pa farver, for-
mer og dufte. Det kan give dig fri-
hed fra den kontrollerede opmaerk-
somhed, du bruger dagen lang og
i hvert fald pa arbejde”, siger hun.
“Naturen giver din hjerne en pause
fra den sadvanlige form for taenk-
ning. Det er en made at aflaste sy-
stemet”, forklarer Theresa Schilhab.
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Fotos: Iben Hauschultz

HYGGEBO ER KLAR

BLOMSTER TIL OJNEN:

L1]

OG KRYDDERURTER
TIL NASEN

...og vind i haret. For 2 ar siden fik Malleparkens Plejecenter en kolonihave.

| Haveforeningen Senderskov i Sen-
derborg er der et sarligt sted for
kommunens plejehjemsbeboere:
Kolonihaven "Hyggebo”. Den tilhe-
rer Mglleparkens Plejecenter, men
er aben for alle kommunens pleje-
hjemsbeboere. Her kan de komme
ud og fa graes under fgdderne, duft
af krydderurter i naesen, vind i haret,
hore fuglene synge og nyde kaffen
pa terrassen.

Krydderurter og spiselige
blomster

| ar er urtebedet blevet erstattet med
graesplene, men der skal stadig veere
krydderurter i haven — de kommer bare
op i hgjbede, sa beboere, der har lyst,
lettere kan nd dem - og plukke, snuse
og smage. Hvis de har lyst.

Iseer Molleparkens herreklub er vild
med krydderurter. De kan - og bliver
ogsa! — brugt til at brygge snaps. Som
sd igen nydes i herreklubben, som i et
par ar har haft fast ugentlig mededag.
Kun for maend.

"Og her skal ogsd vare spiselige
blomster — og et balsted, hvor vi kan
bage frugtbred. Det er snobred med
frugtstykker i”, forteeller naturvejleder
ved Molleparkens Plejecenter Leerke
Dahl. Og frugten findes ogsa i haven;
paretreet og neddebuskene bed sid-
ste ar pa skenne oplevelser — nedde-
buskene gav endda sa godet, at forradet
- og de gode historier rakte langt ind i
maj.

Drevet af frivillige
Hyggebo drives af de frivillige pa Malle-

parkens Plejecenter. De i alt 33 frivillige
sgrger aret rundt for alskens aktiviteter
for beboerne pa Melleparkens Pleje-
center. Nogle tager med damegruppen
pa tur, andre brygger kryddersnaps og
nyder at drikke den i selskab med herre-
klubben. De dyrker korsang og stolemo-
tion — og passer kolonihaven.

Den tid, hvor de ikke matte komme
pa plejecentret pga. Coronasmittefa-
ren, har de bl.a. brugt til at samle penge
ind til et nyt tag pa Hyggebo. Det var
blevet lidt uteet.

"Legestue” for de mindste
Molleparkens kolonihave er ogsa aben
for de private dagplejer i kommunen.
De er nemlig ikke omfattet af det kom-
munale tilbud om legestue og bruger
derfor haven som deres "“legestue".
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HOBISKOLER

Tekst og fotos: forstander Mogens Johansen, Tisvilde Hajskole

TISVILDE
HOJSKOLE
LEVER STADIG
— PA TRODS AF

CORONA.

- N

Huset er jo ikke fuld af glade kursister som sadvanlig. Stemmer,
sang og musik er der ikke noget af, men vaeggene og lokalerne taler

sit tydelige sprog.

Gennem snart 53 ar har hgjskolen ek-
sisteret og kursister har hver isaer givet
deres bidrag til at fylde skolen med
sjel, humer og varme gennem alle dis-
se ar. Det kan jeg meerke, nar jeg gar
rundt pa skolen, og tilser, om alt er, som
det skal vere. Personalet og frivillige
er midlertidig hjemsendt, og jeg ved,
at alle glaeder sig til at komme igen og
udfylde deres arbejde, som de altid har
gjort med stort engagement og ansvar.
Nu mangler vi kun alle jer kursister til
at fylde skolen. Det kommer snart og sa
vil hgjskolen igen blive fyldt med sjeel,
humer og varme.

Helt tom er skolen nu ikke. Haven
har hele tiden skulle passes, for ukrud-
tet er ligeglad med Coronaen. Derfor
har vore frivillige "havenisser" passet
og plejet haven, sa den star ligesa flot,
som den altid gor. Alle vore flotte mgb-
ler er shinet op, og vore handymen har
renoveret og malet vores flotte hvide
mur og plankevaerk ind mod naboen.

En stor og hjertelig hilsen til jer alle
fra personale, frivillige medarbejdere,
Tisvilde Hgjskoles Venners bestyrelse
samt skolens bestyrelse.

Jytte, Bente og Lillian sprittede og pudsede ... pd behgrig afstand.
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i, £ e
Margrethe, Holger og Bent malede

muren.
—

Christina knoklede i haven.
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Kredsformand Kai Kruchov Madsen
Stillehavsvej 6, Lonstrup, 9800 Hjerring
TIf. 22 58 27 72 — dskredsnord@gmail.com

BODDUM-YDBY SENIORER

26. august: Udflugt til Energimuseum Tange.
Foreningen medbringer kaffe. Spisning i Holste-
bro Golfklub. Afgang fra Ydby Kirke kL. 12 og Tra-
ant kl. 12.15. Pris inkl. kersel, entre og spisning
ekskl. drikkevarer 300 kr. Tilmelding senest 1.
august til Gunnar 97 95 61 67 el. 40 27 11 42
Hver mandag kl. 14: Kortspil og Bob

Modested (hvor ikke andet er oplyst): Bod-
dum-Ydby Skytte- og Fritidscenter

DRONNINGLUND SENIORER

17. juni kL. 14: Sang- og musikunderholdning v/
Thorup Spillemandene

24. juni kL. 12: Afslutning pa 1. halvar. Pris inkL.
frokost 125 kr. Tilmelding senest 19. juni kL. 12
19. august kl. 14: Banko

Madested: Fredensgade 3. Tilmeldinger til Karin
265122 86 el. Jytte 20 77 37 40.

FLAUENSKJIOLD SENIORER

18. juni kL. 12: Spis sammen. Menu: Hamburger-
ryg m. gemyse og is. Musik v/Volstrup Harmoni-
ka Klub. 80 kr.

3. juli kL. 19.30: Danseaften. Musik v/Landsby
Musikanterne. Kaffe m. bred 70 kr.

6. august kl. 13.30: Banko. Kaffe m. bred 20 kr.
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GRATIS ANNONCERING

Her kan alle medlemsforeninger gratis annonce-
re egne aktiviteter og udflugter m. m., som sker
frem til ca. en uge efter naste blad udkommer.

MEDLEMSPRIS

"Medlemspris" gaelder den enkelte for-
enings medlemmer.

Aktiviteter i denne kalender kan vere aflyst eller udskudt pga.

A

7. august kl. 19.30: Danseaften. Musik v/Hur-
lumhej. Kaffe m. brad 70 kr.

13. august: Ud i det bla.

20. august kl. 12: Spis sammen. Menu: Okseked
i peberrodssovs samt grad. Musik v/Hurlumhe;j.
80 kr.

Hver sendag kl. 19: Sendagsbanko

FREDERIKSHAVN SENIORER
27. august kL. 18.30: Bankospil pa Ingeborghus

HANNZS SENIORER

13. august: Tur til Strandingsmuseet, Thyboren
16.-18. september: 3 dages bustur til Konger-
nes Nordsjlland

Hver mandag kl. 10-12: Datavejledning v/Borge
Husted Rich og Jan Salvesen. Pris pr. maned inkl.
kaffe 60 kr. el. 20 kr. pr. gang

Narmere info om turene hos formanden
Modested: Veslas Kro

HJALLERUP SENIORKLUB

12. august kl. 14-16: Banko

19. august kL. 13: Biograftur. Kaffe pa Stengar-
den

26. august: Musikunderholdning v/Syngepiger-
ne fra Tars

Meadested (hvor ikke andet er nzvnt): Stengar-
den

HUNDBORG OG OMEGNS EFTERLONS-
OG PENSIONISTFORENING

Den anden mandag i hver méned kl. 14: Banko
pa Solgarden

TAARS SENIORER

19. juni kL. 14: Banko

30. juni kL. 17.30: Madpakketur

28. juli kL. 17.30: Spil og grill madpakketur
7.0g 21. august kl. 14: Banko

25, august kl. 17.30: Madpakketur

7. september: Heldagstur

Moadested: Bilhgj Centret. Madpakketure starter
fra Balhgj Centret

myndighedernes restriktioner for at forsinke spredning af
corona-virus. Hold gje med din forenings hjemmeside/opslagstavle.

Hold dig orienteret om kreds-arrangementer og koncerter pa
www.danske-seniorer.dk

V. HIERMITSLEV PENSIONISTFORENING

16. juni: Besag pa regionshuset i Aalborg. Ker-
sel til Aalborg Universitetshospital. Afgang fra
V. Hjermitslev Kro kL. 12.30. Pris inkl. eftermid-
dagskaffe og middag pa V. Hjermitslev Kro 100
kr. Tilmelding senest 11. jun.

11. august: Tur til Fjerritslev Bryggerimuseum/
Egnsmuseum. Smagsprever pa handbrygget ol.
Rundvisning Han Herred Havbade. Pris inkl. mid-
dag pa Attrup Havnecafe og eftermiddagskaffe
pa Hotel Nor 250 kr. Tilmelding senest 6. aug.
Tilmeldinger: Grethe 21 36 20 89 el. Sonja 26
401359

OSTERVRA SENIORER

4, august kL. 14: Banko
18. august kl. 14: Halvdagsudflugt

Madested: @stervrd Kulturhus. Se narmere i
@st. Folkeblad.

AALBORG KREDS

Kredsformand Per Drejer
Svalevej 6, 9600 Aars

TIf. 9862 3817/21 6552 43
per.drejerO4@gmail.com

ALS-@STER HURUP
PENSIONISTFORENING

15. juni kL. 14: Banko.

11.-14. august: 4 dages tur til Friedrichsstadt
17. august kl. 14: Banko

Evt. aflysninger meddeles p& Oestkysten.dk

Madested (hvor ikke andet er oplyst): Menig-
hedshuset

BLARE OG OMEGNS SENIORER

13, august: Tur til Skivum Krat. Menu: Stegt
fleesk m. persillesovs. Kaffe og aebleskiver kan
tilkebes

Tilmeldinger senest 8 dage for til Torben 53 45
17 47, Inge 21 27 11 90 el. Sander 61 39 67 16

DANSKE SENIORER HOBRO

3. juli kL. 19: Dans. Musik v/Oplev Harmonika-
venner
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7. august kl. 19: Dans. Musik v/Nullermandene
Modested: Biecentret

FARSTRUP OG OMEGNS SENIORKLUB

Hver tirsdag kl. 19.30: Bankospil i “"Huset" i Far-
strup.

FARS@ PENSIONISTFORENING

17. juni: Musik- og sangunderholdning v/Ger-
trud Bjerg, Stovring
12. august: Sommertur

FORTIDS- OG PENSIONISTFORENINGEN
HVALPSUND

13, august: Sommerudflugt til Hune Skulptur-
park. Mgdested: Marina kL. 10. Tilmelding p& 27
9202 52.

13. september: Chartertur til Alanya, Tyrkiet.
Kontakt Leif Jensen 50 36 84 46.

Hver mandag kL. 10 i ulige uger: Krolf pa Hes-
selvang

Hver mandag kl. 14 i lige uger: Krolf pa Hes-
selvang

Hver tirsdag kl. 14: Petanque ved lystbadehav-
nen. Bare mad op.

Hver tirsdag i ulige uger: Bowling. Kontakt Rete
21635152.

Meadested (hvor ikke andet er oplyst): Sogne-
huset

HADSUND PENSIONISTFORENING

19. juni kL. 19-23: Bal

22, og 29. juni: Banko

6. juli: Banko

3.,10., 17. og 24. august: Banko
21. august kl. 19-23: Bal

Meadested (hvor ikke andet er nevnt): Hadsund
Kulturcenter

HORNUM-ULSTRUP SENIORER

24. juni kL. 19.30: Banko
22. juli kL. 19.30: Banko
Mgadested: Varestedet

NORHOLM SENIORER

23, juni: Sct. Hans aften. Magdested: Klubhuset
hos Davidsen. Grillen teendes kL. 17. Medbring

koncert-
turne
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selv mad. @, vin og vand kan kebes. Balet ten-
des ca. kl. 20.

Hver mandag kL. 10: Krolf pa banerne Nor-
holmsvej 164

Hver mandag kl. 15: Gymnastik i Nerholm Sko-
les gymnastiksal

Hver tirsdag kl. 13: Ga dig i form

Hver torsdag kl. 14: Krolf

RORBAK-GRYNDERUP-STENILD
SENIORER

23. juni kL. 19: Sankt Hans pa Engparken
SKORPING SENIORER

3. september: Tur til Skagen og tur med Sand-
ormen

Hver den anden tirsdag i maneden kl. 14: Banko
pa Teglgardsminde

SULSTED-AISTRUP SENIORER
25. juni kL. 13.30: Banko i Toftegardscentret

SONDERHOLM-FREILEV SENIORER

20. juni kL. 13- ca. 16: Spis sammen i Frejlev Kir-
kecenter. Menu: Karbonader med gemyse, des-
sert, kaffe og hjemmebagte smakager samt vin,
ol, sodavand og vand. Kvik-briklotteri. Pris 110
kr. inkl. drikkevarer. Tilmelding senest 18. juni.
Tilmeldinger pa soenderholm.frejlev.seniorer@
gmail.com, til Bodil 24 24 86 03 el. Knud 31 95
8915

TERNDRUP-BLENSTRUP-BZALUM 0G
OMEGNS SENIORFORENING

23, juni: Tur til Vene. Kaffe, te og rundstykker
i Virksund, Vengbef og dessert pd Veng Kro.
Guidet rundtur og kaffe m. lagkage. Afgang fra
Blenstrup kl. 7.40 med opsamling i St. Brandum
og Terndrup kL. 8. Pris 400 kr.

12. august: Udflugt til Moesgaard Museum og
Hvidsten Kro. Afgang fra Blenstrup kL. 8.05 via
St. Brendum og Terndrup kL. 8.40. Pris inkl. kaffe/
te og rundstykker i bussen, frokostbuffet inkl. en
ol/vand og eftermiddagskaffe 500 kr.
Tilmeldinger senest 5 dage for til Lis 22 17 46 18.

VEGGERBY SENIORER

19. juni kL. 14: Sommermade i telt ved @ster

Hornum Kirke. Opleeg, feellessang, korsang, kaffe
og kage. Gratis arrangement!

24, juni klL. 12.30: Halvdags ker-selv-tur til
Stenalder Centret i Ertebglle. Herefter beseg pa
museum i Strandby (militaeruniformer m.m. Pris
inkl. entreer, kaffe og kage 50 kr. Tilmelding se-
nest 19. juni.

19. august: Heldagsudflugt/menighedsudflugt
til Dollerup Bakker, Grove Kirke og tysk krigs-
kirkegérd samt Mensted Kalkgruber. Pris inkL
formiddagskaffe i Dollerup Bakker, middag pa
Rindholm Kro og eftermiddagskaffe ved Sto-
holm Kirke 200 kr. Tilmelding senest 8. aug. Se
naermere i Folkebladet uge 32.

28. oktober: Bankotur til Remg, graensehandel
og aftensmad pa St. Binderup Kro. Pris inkl. for-
middagskaffe, snitter, eftermiddagskaffe, ande-
steg og risalamande 400 kr. Tilmelding fra 1. juli
kL. 12 pd 24 63 76 56.

Modested: BHI's klubhus, Kirketerpvej 49, Kir-
keterp.

OSTER HORNUM SENIORER

5. august kl. 14: Banko pd Birkehgj £ldrecenter

19. august: Heldagstur til Gl Estrup og Djurs-
land

AALESTRUP SENIORER

Lottonumre: Juli: 5-64-51-110-158. August: 45-
46-167-57-23

AARS SENIORER

26. juni kL. 19-23: Danseaften. Musik v/Gert
Degn

19. august: Udflugt til TV/Midt-Vest, Holstebro
28. august kl. 19-23: Danseaften. Musik v/Nul-
lermandene

Hver tirsdag kl. 19.15 (undtagen helligdage og
uge 29 og 30): Bankospil

Mgdested (hvor ikke andet er navnt): Kimbrer
Kroen

ORGANISATIONSKONSULENT

Region Nordjylland:
Annette Schipler, TIf. 20 48 17 12, E-mail:
ans@danske-seniorer.dk

EN HYLDEST TIL
JOHN MOGENSEN

| lebet af “En hyldest til John Mogensen” er der plads til bade grin og efter-
taenksomhed, og efter koncerten sidder publikum tilbage med en helhedsop-
levelse af sangene og manden bag, klogere pa kunstneren og underholdt af
elskede og udedelige klassikere som “Der er noget galt i Danmark”,

"To mennesker pa en strand” og “Sa lenge jeg lever”.

Kom og oplev Stig Rossen som den folkekaere sanger her:

sondag 13. juni 2021 kL. 15. Frokostplatte kan tilkebes.
onsdag 16. juni 2021 kL. 19.
lordag 19. juni 2021 kl. 19. Buffet kan tilkebes.

Billetpris: 195 kr. + gebyr. Billetsalg starter den 1. september. Billetter kebes
pa www.billetten.dk eller tlf.: 70 20 20 96
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TISVILDE HOJSKOLE:
www.tisvildehoejskole.dk

Fa inspiration til flere seniorhgjskole-
ophold pd www.danske-seniorer.dk/
oplevelser

KREDS MIDT/VEST

Kredsformand Mette Overgaard

Havevej 11 A, 7830 Vinderup

TIf.212952 69
danskeseniorer.midtvest@gmail.com

11. september kl. 19-23: Efterdrsbal. Musik v/Kurt
“Citrondrengen” Pedersen. Pris inkl. kaffe og brad
125 kr. Tilmelding senest 4. sep. til Mette Over-
gaard 96 95 01 80 / 21 29 52 69 el. John Larsen
28944024

DANSKE SENIORER IKAST

Hver tirsdag, onsdag og torsdag kL. 9-12: Aben
datastue pd Biblioteket. For yderligere information
kontakt Elly Larsen, tlf. 61 11 95 03

Se nermere pa www.ikast-pf.dk

DANSKE SENIORER KIBZAK

29. juni kL. 14: Foredrag/beretning v/graver Svend
Vejen Knudsen. Emne: Livet som graver pa Assing
Kirkegard. Salg af amerikansk lotteri i pausen.

17. august kL. 14: Hyggeeftermiddag med kortspil,
kaffe, sang og samveer. Herefter hver mandag
Mgdested: "Pyramiden” pa Sandfeldgarden

DANSKE SENIORER
MIDALDERKLUBBEN

Danseaftener: i Karstoft Samlingshus, Blahgjvej
60, Karstoft, 6933 Kibaek, kl. 19-23 (derene abnes
kL. 18):

17. juni: Musik v/Niels Sloth
24, juni: Musik v/Jergen Bitch
1. juli: Musik v/Jens Sandager
22. juli: Musik v/Nils Sloth
29. juli: Musik v/Robin
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GRATIS ANNONCERING

Her kan alle medlemsforeninger gratis annonce-
re egne aktiviteter og udflugter m. m., som sker
frem til ca. en uge efter naste blad udkommer.

MEDLEMSPRIS

"Medlemspris" gaelder den enkelte for-
enings medlemmer.

Aktiviteter i denne kalender kan vare aflyst eller udskudt pga.
myndighedernes restriktioner for at forsinke spredning af
corona-virus. Hold gje med din forenings hjemmeside/opslagstavle.

Hold dig orienteret om kreds-arrangementer og koncerter pa
www.danske-seniorer.dk

5. august: Musik v/Jens Sandager
12. august: Musik v/Carsten Bo
19. august: Musik v/Jergen Bitsch

26. august: Musik v/Nils Sloth. Tilmelding og beta-
ling til faelles spisning d. 9. september

DANSKE SENIORER SDR. FELDING
19.-23. august: Tur til Rigen

DANSKE SENIORER VINDERUP

22. juni kl. 14: Banko og amerikansk lotteri
3. august: Banko
Madested (hvor ikke andet er oplyst): Aktiv Centret

EGVAD PENSIONISTFORENING

16. juni kl. 14: Foredrag v/Flemming Rishgj, Es-
bjerg. Der serveres kaffe og kage.

11. august: Halvdagsudflugt. Se narmere i Skjern-
Tarm Ugeblad

Madested (hvor ikke andet er oplyst): Seniorgar-
den

FELDBORG-HADERUP
PENSIONISTFORENING

2. september: Tur til Mors. Afslutter med 3l pé Feg-
gesund Kro. Afgang fra Feldborg kL. 14 og Haderup
kL. 14.15. Tilmelding senest 25. aug.

Tilmeldinger til Betty 97 45 40 02 / 20 19 20 03

MO@BORG-FLYNDER
PENSIONISTFORENING

Hver torsdag kl. 19.30: Pladespil i Vemb Forsam-
lingshus

RINGK@BING OG OMEGNS
PENSIONISTFORENING

5. august kL. 19: Sangunderholdning v/Folmer og
Basserne

Madested (hvor ikke andet er oplyst): Medborger-
huset, Herningvej 7 A, Ringkabing

STRUER PENSIONISTFORENING

29. juni kL. 13: Sidste spil inden ferien
3. august kl. 13: Bankospil starter efter ferien

TIM OG OMEGNS SENIORKLUB

4. august kL. 8.30: Udflugt i samarbejde med Me-
nighedsradet

11. august kl. 19: Preemiewhist

Hver dag: Billard i Stationen. Adgang med nogle.
Hver torsdag kl. 14: Kortspil i Stationen

VEMB PENSIONISTFORENING

1. september: Halvdagstur til Seby Brunkulsmu-
seum. Pris 200 kr. inkl. eftermiddagskaffe m. halv
bolle og lagkage, guidet tur i omradet og 2 retters
middag pa Rasted Golfcenter. Drikkevarer er ikke
inkL. Tilmelding senest 25. aug. pa 60 15 41 32 el.
61114169.

Hver onsdag kl. 19.30-22: Pladespil i Det Rede
Kabinet

VILDBJERG SENIORER

17. august: Bustur til Kleegagergard i Senderijyl-
land. Pris 575 kr. (ikke mdl. 625 kr.) inkl. kaffe m.
rundstykke, frokost og busrundtur med lokalguide,
kaffe m. kringle og bradtorte. Der fortzelles om
sgnderjyske traditioner under kaffen. Afgang fra
Den Gule Bygning kl. 8. Tilmelding senest 7. aug. til
Bent Hansen 24 98 72 69.

RANDERS KREDS

Kredsformand Else Bendtsen
Elgdrdsminde 26, 8370 Hadsten
TIf. 23 48 83 10 - elseogjens@mail.tele.dk

18. august kl. 10 (ny dato): Kredsgeneralforsam-
ling i Voldum Hallen, Voldum-Rud Vej 42, 8370
Hadsten. Arrangementet er som tidligere annonce-
ret. Nye tilmeldinger senest 4. aug. til Else Bendt-
sen 23 48 83 10 el. mail elseogjens@mail.tele.dk.
Deltagergebyr 100 kr. Betaling for nytilmeldte se-
nest 4. aug. til konto 9354 0000467094,

GJERLEV OG OMEGNS SENIORKLUB

16. juni: Halvdagstur med bus til Stenvad Mose-
brug. Afgang fra Aktivitetshuset kL. 12.30. Pris inkL.
kaffe m. kage, indgang og traktement hjemme i hu-
set 100 kr. (ikke mdL. 125 kr.)

28. juni kL. 14: Sendagscafe. Pris 30 kr.

10. juli kL. 19: Alsang Koret synger pa Akseltorv.
Efterfolgende kaffe og kage i Aktivitetshuset 30 kr.
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26. juli: Sendagscafe. Ud af huset med bus og
guidet hestevognstur i Rold Skov. Pris oplyses ved
opslag.

11. august kl. 14: Banko. Pris 50 kr. for 2 plader
kaffe/kage.

25, august kl. 14: Underholdning v/Peter Spille-
mand. Pris inkl. kaffe og kage 50 kr.

Hver mandag kl. 9: Gymnastik i Aktivitetshusets
aula. Alle er velkomne, gratis deltagelse.

Modested: Aktivitetshuset

HAVNDAL OG OMEGNS EFTERLONS-
OG PENSIONISTFORENING

28. august kL. 12.30: Foreningens 75 &rs jubileeum
markeres med fest pa Dalbyover Kro med god mad
og underholdning. Befordring arrangeres.

HORNSLET SENIORER

17. juni kL. 14: Bankospil
23. juni kL. 18: Sct. Hans aften
1. juli kL. 14: Bankospil

Hver mandag kL. 13: Kortspil. Tilmelding til Stella
Andersen 60 60 59 12.

Arrangementerne foregdr, hvor ikke andet er op-
lyst, pa Rosengarden.

MOGRKE-ADALENS SENIORER

Hver tirsdag formiddag: Traevaerksted

Hver onsdag formiddag: Data

Hver onsdag eftermiddag: Bowls

Hver torsdag kl. 10-11.30: Bowling i Ebeltoft

Hver torsdag eftermiddag i ulige uger: Kortspil
Madested (hvor ikke andet er navnt): Lindegarden

RONDE OG OMEGNS
PENSIONISTFORENING

14. juli: Ker selv tur ud i det bla i private biler, ikke
selvkgrende kommer op at kere. Kaffebord et hyg-
geligt sted til rimelig pris. Afgang fra p-pladsen
Lillerupvej/Netto kL. 13. Tilmelding senest 5. juli.
28. august kl. 15-17: Bowling. Evt. afbud til 20 20
6515el.23 4589 87.

Tilmeldinger skal ske til Hanne Poulsen, tlf. 23 28
84 61 el. hannepedersen@fiber.dk.

RABY OG OMEGNS OG @STER
TORSLEV PENSIONISTFORENING

2. juli kL. 14: Banko
6. august kl. 14: Banko

SENIORKLUBBEN BJERREGRAV
OMRADET

25. juni kl. 12.30: Midsommerfest. Underholdning
v/Bo Young

Hver mandag kL. 19: Kortspil

Madested (hvor ikke andet er oplyst): Bjerregrav
Centret, Violvej 1

VIBORG KREDS

Kredsformand Hans Jorgen Hansen
Tondborgvej 30, Pederstrup, 8620 Kjellerup
TIf. 86 8222 24/23 46 32 15 -
hjhansen46@live.dk

DANSKE SENIORER KJELLERUP

19. juni kL. 13.30: Musik og sang v/Citrondrengen
26. juni kL. 13.30: Banko
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28. juli kL. 6.30: Udflugt til Fyn med Serens Busser.
Pris 520 kr. Se opslagstavlen i Al-Huset

7., 14. og 28. august kl. 13.30: Banko

Modested: Al-huset, Skolegade 5, Kjellerup

DANSKE SENIORER-BJERRINGBRO OG
OMEGN

Alle arrangementer er indtil videre aflyst.

HVAM-HVILSOM
PENSIONISTFORENING

Hver torsdag kl. 14-17 i lige uger: Aldre-Café i
keelderen under Hvilsom Kulturhus. Hygge, spil
m.m.

LOGSTRUP SENIORER

8. september kL. 9: Lovfaldstur/heldagstur til Bi-
sonparken ved Odense. Kaffe og rundstykke pa
udturen. Frokost og eftermiddagskaffe i farmens
restaurant. Hjemkomst ca. kL. 18. Pris medL. 430 kr,,
ikke mdl. 450 kr. Tilmelding senest 31. aug.
Tilmeldinger til Aase 29 43 06 10

Madested (hvor ikke andet er oplyst): Lagstrup-
hgje

MOLDRUP PENSIONISTFORENING

1. september kl. 14: Generalforsamling og lotte-
rispil i spisestuen pa Toftegarden. Foreningen er
vart ved kaffe m. bred.

Hver mandag og torsdag kl. 13: Petanque pa
banerne ved Stationsbygningen

THORNING SENIOR KLUB

15. juli kl. 18: Sommerfest med grillmad og sang i
samarbejde med Brugerradet

12, august kl. 14: Musik og sang v/Anker Svendsen
Mgdested: Bakkegarden, Blichersvej 22, Thorning

VEJERSLEV-AIDT-THORS@
PENSIONISTFORENING

24. juni kl. 13: Ker selv tur ud i det bla. Bilerne fyl-
des op. Medbragt kaffe og brad nydes et godt sted.
Afgang fra Torvet i Thorsa kL. 13. Pris 40 kr. Tilmel-
ding til Inge Gudrun 86 96 81 83.

29. juni kL. 10: Svemning i Tungelundbadet starter.
Herefter hver mandag, onsdag og fredag kl. 10-12 i
skolernes sommerferie. Pris 200 kr.

Hver onsdag kL. 13-16.30: Kortspil

Hver onsdag kl. 14 i lige uger: Sang

Hver fredag kL. 14: Seniordans

Arrangementerne foregdr, hvor ikke andet er
navnt pa Thorshaj.

KREDS @STIYLLAND

Kredsformand Anker Sorensen
Svanevej 2, 1. th., 8600 Silkeborg
Tlf. 5188 6012 - anker-s@privat.dk

AKTIVE SENIORER SILKEBORG

Alle arrangementer er aflyst, forelebig indtil den 1.
september pga. Corona

BRYRUP SENIORKLUB

25. juni kL. 19: Bankospil

26. juni kL. 19: Danseaften, musik v/Martins Musik
27. august: Heldagstur

Medested: Jens Baks Gard

BRZADSTRUP PENSIONISTFORENING

Alle arrangementer indtil den 1. august er aflyst.
7. august kl. 13.30: Kaffe og banko pa Klippen

21. august kL. 10: Bustur ud i det bla. Reservering af
pladser i bussen 25 kr. Tilmelding senest 8 dage for.

DANSKE SENIORER FUNDER

Hver onsdag kL. 9.30 (i lige uger): Krolf pd idraets-
pladsen ved forsamlingshuset

Medested: Funder Kirkeby Forsamlingshus, Skeer-
skovvej 12 A, Silkeborg

DANSKE SENIORER H@IDERYGGEN
12. august kL. 13.30: Bankospil pa Bavnehgj

DOVER-RY PENSIONISTFORENING

13. august: Udflugt til @rsted Kro og sejltur med
Faergen Ragna. Middag pa kroen. Pris 300 kr. Til-
melding senest 8. august til Ulla 86 89 19 01.

20. august kL. 14: Bankospil i Feelleskabets Hus
Meodested: Ryvang

EJSTRUPHOLM PENSIONISTFORENING

12. august kl. 14-16.30: Bankospil i Ejstrupholm
Hallen

19. august kl. 13.30-15: Bowling i Brande. Pris pr.
gang 40 kr.inkL. kaffe.

Hver mandag kl. 9: Stavgang. Medested: Parke-
ringspladsen Jernbanegade/Smedevaenget

Hver tirsdag kl. 14-16: Petanque pa Enghavevej

HEDENSTED PENSIONISTFORENING

19. juni: Heldagstur
26.-30. juli: 5 dages tur til Dresden

Hver torsdag kL. 19: Bankospil pa Bagely. 2. juli er
sidste banko inden sommerferien.

6. august: Forste banko efter ferien
Se narmere i Hedensted Avis.

SENIORFORENINGEN FOR GALTEN OG
OMEGN

20. august: Udflugt til Den Genfundne Bro og Mu-
seet Stjernholm i Nim. Middag og kaffe pa Pejse-
garden i Bradstrup. Tilmelding senest 13. aug. pa
6129 84 64.

VIRKLUND SENIORKLUB
10. og 24. august kl. 14: Banko

VOEL-SMINGE SENIORER

10. august kl. 13: “Terapi” starter, herefter hver
mandag.

11. august: Heldagstur til Vestkysten. Vi kerer til
Strandings Museet i Thorsminde og Retro Museet
i Ulfborg. Formiddagskaffe ved bussen, middag
i Thorsminde og kaffe i Ulfborg. Afgang fra Ha-
raldsvej kL 8.40, Lind kL 8.50 og Sejs Kirke kL. 9.
Pris 550 kr.

13. august kl. 14: Hygge og samvaer starter, heref-
ter hver torsdag

14. august kL. 10: IT-cafe starter, herefter hver fre-
dag

ORGANISATIONSKONSULENT

Region Midtjylland:
Annette Schipler, TIf. 20 48 17 12,
ans@danske-seniorer.dk
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KOMMENDE INDLEVERINGSFRISTER

Stof til kalenderen afleveres senest kl. 12

Udgivelsesdato:
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1.juli 2020
24. august 2020

12. oktober 2020

Uge 34 -21. august
Uge 41 - 9. oktober
Uge 49 - 8. december

Stof til kalenderen sendes til: Stadion Alle 11, 7260 Sdr. Omme, mail: midt@danske-seniorer.dk

BES@G VORES HOJSKOLE

TISVILDE H@ISKOLE:
www.tisvildehoejskole.dk

Fa inspiration til flere seniorhgjskole-
ophold pad www.danske-seniorer.dk/
oplevelser

UDDANNELSESFORBUNDETS
SENIORGRUPPE LVU SYD

6. august kl. 17.30: Frgbjerg Festspil — musi-
cal “Midt om natten”. Tilmelding senest 30.
juni til Kristen Grove mail: storevistorp@
gmail.com

15. september kl. 10: Udflugt til Vikingemu-
seet i Ladby. Tilmelding senest 31. august til
Per Friis — mail: per@friis-online.dk

KREDS FYN

Kredsformand Benny Dyrdorf
Norregade 64, 5620 Glamsbjerg
Tlf. 40 33 12 02 - e-mail: bdyrdorf@mail.dk

BOGENSE OG OMEGNS
PENSIONISTFORENING

Tilmelding: Evy tlf. 52 66 41 19 eller Anni
tlf. 20 86 81 23

Husk at medbringe kop til arrangementerne
i Boligforeningens Mgdelokale.

22. juni: Bustur til Tirpitz

BRENDERUP SENIORER

Hver onsdag kl. 10: Seniormotion fra Brug-
sen i Brenderup. Ved udflugter medbringes
madpakke.

31. august: 5 dages tur til Harzen med af-
gang fra Brenderup gl. Station mandag den
31. august kl. 8 med hjemkomst fredag den
4. september ca. kl. 16.30.

Pris: Dobbeltveerelse kr. 3.350, enkeltvaerel-
se tilleeg pa kr. 460. Fast plads i bussen kr.
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GRATIS ANNONCERING

Her kan alle medlemsforeninger gratis annonce-
re egne aktiviteter og udflugter m. m., som sker
frem til ca. en uge efter naeste blad udkommer.

MEDLEMSPRIS

"Medlemspris" galder den enkelte for-
enings medlemmer.

Aktiviteter i denne kalender kan vare aflyst eller udskudt pga.

A

50. Bestil en folder hos en fra bestyrelsen.
Henvendelse til Jens 61 11 38 80 - forst til
molle.

FJELSTED-HARNDRUP SENIORER

Tilmelding til alle arrangementer: Margit
tlf. 22 28 44 67. Husk kop og bred, vi giver
kaffen.

Tilmeldingsfrist: fredagen for arrangemen-
tet

Banko: altid i skolens aula kl. 14.30 - HUSK
kop og bred.

Alle arrangementer er aflyst indtil videre.

GISLEV SENIORERKLUB

Madested: Caféen pa Norre Vanget 1, 5854
Gislev

Tilmelding og oplysninger: om pris m.v.
Sonja Jergensen tlf. 62 29 16 15

SENIORKLUBBEN FOR HJALLESE OG
OMEGN

Meodested: Jakob Hansensvej 34, Odense S

Alle klubdage er torsdage kL. 14-17, med-
mindre andet er oplyst.

Kaffe: 10 kr. Du medbringer selv kop og bred
DANSKE SENIORER HORNE

Meodested: Horne Forsamlingshus, medmin-
dre andet er oplyst.
Ved spisning: Tilmelding er nedvendig og
bindende til Lene tlf. 29 47 40 34 eller Gre-
the tlf. 24 46 18 21

Kaffe: Pris kr. 35 (ikke-medlemmer kr. 30
ekstra)

MUNKEBOS SENIORER

Alle mandage kl. 10.30: Bowling. Henv. Ka-
ren tlf. 23 62 90 03

5. august kl. 13.30: Banko i Kulturhuset

21. august kl. 17.30: Grill aften i Kulturhu-
set, musik med Jazz Flavor

RYSLINGE PENSIONISTFORENING

Modested: Ryslinge Forsamlingshus, med-

myndighedernes restriktioner for at forsinke spredning af
corona-virus. Hold gje med din forenings hjemmeside/opslagstavle.

Hold dig orienteret om kreds-arrangementer og koncerter pa
www.danske-seniorer.dk

mindre andet er oplyst.
Vandreture fra Vesterled: Mulighed for at
lane stave. Der er en kort og en lang tur.

Tirsdage kl. 9.30: kort gatur, ca. 1 time
Tirsdage kl. 10: lang gatur, ca. 2 timer
Torsdage kl. 10-12: Idreet pa tvaers i Ryslinge
Hallen. Kom og vaer med.

STENSTRUP/LUNDE/KIRKEBY
SENIORER

Meadested: Forsamlingshuset, medmindre
andet er oplyst.

DANSKE SENIORER | SVANNINGE

Modested-og tid: kl. 14 i Kulturhus Svannin-
ge Sognegard, medmindre andet er oplyst.
2. og 4. onsdag i maneden kL. 12: Madcafé i
samarbejde med Sognegarden

17. september: Efterarstur

DANSKE SENIORER TOMMERUP,
VERNINGE OG BRYLLE

Meadested: Tommerup Forsamlingshus, tors-
dage i lige uger kl. 14, medmindre andet er
oplyst. Kaffe 5 kr. (ikke-medlemmer betaler
30 kr.). HUSK kop og bred.

Kontaktperson: Formand Ruth Duus tlf.: 81
732327

Telekersel: bestilles pa tlf. 63 11 22 55 senest
2 timer for, du skal hentes, eller dagen for.

VESTER ABY, ASTRUP, PEJRUP
PENSIONISTFORENING

Mgadested: Abildhuset, Praestegardsvej 12,
medmindre andet er oplyst.

1. mandag i maneden kl. 19-21: Sangaften
Hver onsdag kl. 9.30: Gature

Hver onsdag kl. 19: Banko i Begebjerghal-
len. Alle er velkomne.

KREDS SYD/VEST

Kredsformand: Laura Larsen
Attevej 9, 6683 Fovling
Tlf.:75398222/27 587222
Laura.larsen@post.tele.dk
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15. september: "Rette pille i rette mund”
foredrag v/ Else Marie Damsgaard, Arhus
Universitetshospital og Danske Seniorers
ekspert ift. indsatsen for “Rette pille i rette
mund”. Pris kr. 50 inkl. kaffe. Tilmelding se-
nest 11. september.

19. oktober: Temadag om
lemshvervning
Tilmelding til formanden

DANSKE SENIORER ALSLEV

Modested: Alslev Forsamlingshus, 1. sal kl.
14, medmindre andet er oplyst.
Hyggemeode: 2.,9., 16. og 30. sept. Medbring
selv brad, kaffe/te kan laves gratis.

ANSAGER-SKOVLUND EFTERLONS- OG
PENSIONISTFORENING

Bankospil: afholdes pa Plejehjem, husk kop
og kage.

Bankospil kl. 14: den 3. onsdag i hver maned
pé plejehjemmet.

5. august: Bustur til Ulfborg, hvor vi besager
familiedrevet café og kafferisteri. Derefter
kerer vi til VW Retro Museum med tilbehor
fra bedstemors tid. Prikken over i'et: gamle
ting fra butikker og private hjem.

DANSKE SENIORER BILLUND

Arrangementerne begynder kl. 14, medmin-
dre andet er oplyst.

Tilmelding: Lister tilgeengelige pa Lindegar-
den - se ogsa www.danskeseniorerbillun dk
Konto: Reg.nr.: 9712 konto nr.: 0745710646
— MobilePay: 27 50 12

29. juli og 26. august kl. 14: Banko og ame-
rikansk lotteri

5. august kL. 14: Vi far beseg af misbrugskon-
sulent Peder Johnsen fra Grindsted, som var
staerkt alkoholiseret, boede pa bagsadet af
en bil og var dedssyg, men en dag foraerede
han sin sidste gl vaek og begyndte et nyt liv.
12. august kl. 14: Der spilles terning til pak-
keleg (medbring en pakke til ca. kr. 25 )

19. august kL. 14: Vi ser pa den nye efter-
ars- og vintermode praesenteret af Modes-
hoppen

BLAVANDSHUK SENIORER

Mgadested: Danhostel, Strandvejen 1, Oksbgal
— kL. 14.30, hvor ikke andet er oplyst.

DANSKE SENIORER BRORUP

Mostested: Fredenshjem, medmindre andet
er oplyst.

Fuldt program fas hos bestyrelsen. Kontakt
formand Lilly Laugesen, tlf. 22 17 81 45 eller
sekretzer Ellen Sgrensen, tlf. 23 37 50 42.
3.- 6. august: 4 dages ferietur til Vendsyssel.
Vi bor pa Dronninglund Hotel. Guidet bustur
til Elgenes land, frokost og besgg pa Lille
Vildmose Centret, en tur med Sandormen til
Skagens Gren. Husk madpakke til forste dag.
Afgang kL. 8 fra Brerup Bibliotek. Tilmelding
til Anna 30 58 30 66 eller Lilly 22 17 81 45.
28. august kl. 14: “Fra spasser til Eliteryt-
ter”. Malene Hgj Sommerlund forteller om
sit liv som spastiker, hun er fgdt spastisk
lammet fra hoften og ned i begge ben. Pris
inkl. kaffe/kage kr. 50.

med-

26

FILSKOV SENIORKLUB

12. august: Opstart efter ferien

2. september kl. 8: Udflugt til Svendborg,
Langeland og @bjerggaard. Afgang fra kir-
ken. | Svendborg ser vi Forsorgsmuseet, i
folkemunde kaldet fattiggarden. Vi besager
Elvira Madigan og Sixten Sparres grav pa Ta-
singe, derefter til de vilde heste ved Bagen-
kop pa Langeland. Vi spiser vores aftensmad
pa @bjerggaard ved Assens. Pris medLl. kr.
600 — avrige kr. 700. Absolut sidste tilmel-
ding den 30. august til Inge Adelsball tlf. el-
ler sms til 29 92 01 02.

DANSKE SENIORER F@VLING

Modested: Fovling Skole, medmindre andet
er oplyst.

Transport til meder/udflugter: Ring til Inga
Jacobsen tlf. 75 39 81 28 eller 23 46 73 87.
Pris kr. 20.

Husk!: Kaffe/te/kop og bred, hvor intet an-
det er navnt.

Petanque: Der ma spilles hele aret pa baner-
ne ved Landsbyhuset, Fovling.

Billard: Hver tirsdag, kaffebord kL. 9 samme
dag, hvor tilmelding ogsa sker. Husk kaffe,
kop og bestik. Tirsdagstraef: Forskellige ak-
tiviteter og spil, 10 kr. pr. gang med indlagt
kaffepause. Medbring selv kaffe/te, kop og
kage.

Husk indenders sko brug af hallen. Se i ov-
rigt www.6683dsf.dk

21. august: 80 ars jubileeumsfest

DANSKE SENIORER FABORG-
AGERBAK

Meodested: Fristedet, Agerbaek — hvor intet
andet er naevnt.

6. august og 27. august kl. 14: Banko

13. august: Udflugt til Egeskov Slot

20. august kl. 13: Preemiewhist

DANSKE SENIORER GLEJBJERG

Formand: Ellen Marie Nielsen tlf. 20 22 82
25

Hyggemader Astruplund: onsdage kl. 14.15:
16. og 30. september, 14. og 28. oktober, 11.
og 25. november, 9. december (juleafslut-
ning annonceres i Minibladet)

Prmiewhist i Glejbjerg Fritidscenter: ons-
dage kl. 13.15: 26. august — 23. september
- 21. oktober - 18. november (afslutning)
13. august kl. 9.15: Udflugt til Fang med
bus. Guide Jan Alber Jepsen vil fore os hele
gen rundt og fortelle om livet pa een. Fa-
ne-smerrebrad til frokost. Tilmelding: farst
til molle

DANSKE SENIORER GRINDSTED

Meodested og -tid: Modestedet kl. 14, med-
mindre andet er oplyst.

OPTIMISTKLUBBEN GRINDSTED

Mgdested: Ungdomsgarden, @stergade 16,
Grindsted, medmindre andet er oplyst.
Tilmelding: nedvendig til spisning og ud-
flugter — til Herdis tlf. 51 29 99 26
Danseaftener: Fortsetter pa Ungdomsgar-
den, vi starter kL. 19 og danser til kl. 23. Pris

145 kr. for dans, tag selv-bord, kaffe og sma-
kager.

20. august: Ernst

17. september: Jargen Bitsch

DANSKE SENIORER HOLSTED

Modested: Aldrecenter Blomsterengen,
Blomsterengen 42, Holsted — kl. 14, med-
mindre andet er oplyst.

HORNE PENSIONISTFORENING

Madested og -tid: kL. 14-16 pa Hornelund
Plejecenter, medmindre andet er oplyst.

Tilmelding: Erik tlf. 75 26 02 15 eller Karen
tlf. 75 26 01 80

Mandage kl. 14-16: Foredrag m.m. Pris fore-
drag/kaffe kr. 20.

Mandage kl. 16-17: Kortspil

Torsdage kl. 9-10: Bowling i Varde. Pris: 65
kr. for bowling og kaffe.

NORDENSKOV EFTERLONS- OG
PENSIONISTFORENING

Mgadested: Solhgj kl. 14, medmindre andet
er oplyst.

Tilmelding: TilHenning tlf. 28 19 29 21 eller
75 29 82 98 eller mail: henningberdiin40@
gmail.com

7.september: Hajskoledag pa Rude Strand —
tilmelding til Henning senest 30.august

DANSKE SENIORER NASBJERG

Meadested: Zblehaven, kl. 14, medmindre
andet er oplyst.

Tilmelding: Lisbeth Hedegaard tlf. 42 19 99
20 eller Margit Pedersen tlf. 61 67 28 83.

7.september: Heldagsudflugt til Rude
Strand. Tilmelding senest 31. august.

NR. NEBEL SENIORKLUB

Meadested: Kulturhuset i Nr. Nebel, hvor in-
tet andet er navnt. Formand: Kaj Rasmussen
tlf.: 60 49 02 41

Hver mandag kl. 10-12: Billard i Bjaelkestu-
en i Bredgade
Hver mandag kl. 13-17: Kortspil

Hver mandag kl. 13-17: Hyggeeftermiddag
for damer

OUTRUP-HENNE SENIORFORENING

Mgdested: Mollegdrden, medmindre andet
er oplyst. Formand: Agnes Birkemark, tlf. 75
25 40 48

31. august kl. 19: Preemiewhist pa Mgllegar-
den

DANSKE SENIORER SDR. OMME

Madested: Multihallen, medmindre andet er
oplyst.

Tirsdage kl. 14-16: Bobspil

Tirsdage og torsdage: kl. 9-10.30 OG 14-16:
Biblioteket er bemandet. @vrige tidspunkter
selvbetjening, husk sygesikringskort.

Torsdage k. 8.45-11.15: Fri idraet
Fredage kl. 13: Preemiewhist

SKADS SOGN SENIORKLUB
Modested og -tid: Aktivitetshuset kL. 14,
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medmindre andet er oplyst.

Transport: Mangler du kerelejlighed, ring til
Jens J. Lenne pa tif. 75 16 02 27.
Madlavning for mand: Henvendelse til Jens
JLenne tlf. 75 16 02 27.

19. august kl. 13: Halvdagstur til Vederso
Prastegard. Efter rundvisning Kaj Munks
liv og gerning, finder vi et sted i det gron-
ne, hvor vi nyder vores medbragte kaffe. P&
hjemvejen finder vi et godt spisested. Af-
gang fra Skads Skole kL. 13. Tilmelding fra
25. juli til 5. august. Laeg 250 kr. i en kuvert
med navn, adr. og tlf. nr. og aflever det pa flg.
adresser: Skads: Mette Lund, Harvevaenget
20, Andrup: Jens Lenne, Januarvej 8 C el-
ler du kan indsette belgbet pd konto 7701
4081533 - husk navn.

VILSLEV & OMEGNS SENIORKLUB

Modested: Vilslev Forsamlingshus, medmin-
dre andet er oplyst.

Eventuel befordring: Kontakt Arne Lauritzen
tlf. 30 87 65 89, senest 2 dage for.

Hver onsdag kl. 19.15: Banko

15. august: Sommerudflugt til Ditlevsdal Bi-
son Farm. Guidet keretur til Nordfyn. Kongs-
dal aben have. Pris kr. 400.

3. september: Foredrag ved Seren Ryge.
Det er foredraget, der var programsat til 17.
marts, men matte aflyses. Neermere info om
udflugten og foredraget udsendes i juli ma-
ned.

VORBASSE SENIORER

Formand: Birgit Pol Nielsen - birgitpoel@
gmail.com - tlf.: 40 79 60 99.

Modested: Vorbasse Fritidscenter, medmin-
dre andet er navnt - se ogsa www.vorbas-
seseniorer.dk, vorbasse.dk.

Kaffe og kage: 30 kr. ved banko

Bowling: 5. maj og 2. juni - alle dage kl. 15.
16.-18. august kl. 7.20: 3 dage til Bremen
i samarbejde med Hejnsvig og Stenderup/
Krogager pensionistforeninger. Pris kr. 2.895
pr. person v/min. 36 personer. Sidste frist for
tilmelding den 10. juni.

OLGOD PENSIONISTFORENING

Mgadested: Kulturhuset kl. 14, medmindre
andet er oplyst.

Tilmelding og meddelelse om flytning:
Bent tlf. 20 65 32 63

Find vores aktiviteter pa nettet: www.ti-
strupnews.dk, tryk min by, tryk @lgod, tryk
forening, tryk @lgod Pensionistforening.
Pensionistfester i 2020-2021: Alle med-
lemmer i de navnte foreninger kan deltage
i samtlige fester. Naermere oplysninger vil
blive sldet op i Kulturhuset i @lgod ca. 3 uger
for: 5/11 Sdr. Omme

13. august: Endagstur til Digegrevens gard
og derefter lidt graensehandel

27. august: Henrik Cramon vil holde fore-
drag om en af hans rejser til udlandet.

DANSKE SENIORER ARRE - GRIMSTRUP

25, august kL. 8: Tur til Grasten Slot og Ca-
thrinesminde Teglvaerk Grasten, afgang fra
Arre Kro. Vi kerer gennem sanderjyske natur
til Grasten Slot, hvor vi bl.a. ser den konge-
lige kekkenhave, som bliver abnet i 2020.
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Middagsmaden nyder vi pd Den Gamle Kro i
Grasten. Herefter fortsatter turen til Cathri-
nesminde Teglveerk. Pris kr. 400 pr. person
som dakker buskersel, entre, middagsmad,
2 gange kaffe med bred. Tilmelding senest
tirsdag den 11. august til Marius Hansen, tlf.
8817 7576 eller 24 40 75 10.

KREDS SONDERJYLLAND

Fungerende kredsformand Ove Christiansen
Fjelstrup Norrevej 92, 6100 Haderslev

TIf. 40 34 01 59 - E-mail: seniorraadet@
gmail.com

Modested: Agerskov Kro, Hovedgaden 3,
Agerskov

ARRILD EFTERLONS- 0G
PENSIONISTFORENING

Tilmelding: til Valborg Wind tlf./SMS 51 36
40 37 eller mail: valborgwind@gmail.com
Mgdested: Medborghuset, hvis ikke der star
andet

12. august kl. 9: Bustur rundt om Ringke-
bing Fjord med beseg pa Abelines Gard og
Enemarkes Hostahave. Pris kr. 350 inkL
drikkevarer, frokost, kaffe og kage samt mid-
dag uden drikkevarer. Tilmelding senest 2.
august.

DANSKE SENIORER DYBB@L

Modested: Skansen, hvor intet andet er
navnt.

Tilmelding: Til Catharina Erzeninks, tlf. 29
67 14 24 eller erzeniss@bbsyd.dk mellem
kL. 8 og 9, tilmelding er bindende. Evt. afbud
skal ske inden sidste tilmeldingsdag, som vil
gores bekendt i udsendte meddelelser, dog
senest 3 dage inden arrangement.
Opsamling ved udflugter: Rema 1000 Dyb-
bel, Brugsen Dybbel og Husumvej

25. august kl. 11.30: Sejltur pd Haderslev
Dam. Vi starter turen fra Rema, Dybbal. Pris
kr. 250 inkl. kaffe/the med kage. Tilmelding
senest den 17. august.

EGEN SENIORER

Modested og turstart: Aktivitetscenteret,
medmindre andet er oplyst. Formand: Hans
Aage Kjeldsen, tlf. 51 51 29 14, mail: for-
mand@egenseniorer.dk

Yderligere oplysninger: Se program
Kortspil: Skat, Whist, Rommy - tirsdag og
onsdag kL. 9-11.45, kontakt Georg Ernst pa
tlf. 51 43 99 43, mail gne@outlook.dk
Motionsrum: tirsdag kl. 9-13 og onsdag kL.
7.30-11, Egen Seniorer-pris 300 kr. pr. ar,
kontakt Torben Klyhn, tlf. 41 67 33 91 mail
torbenklyhn@hotmail.com

Krolf ved Aktivitetscentret: Hver tirsdag og
torsdag kl. 13.30. Kontakt: Kjeld Jacobsen,
tlf. 29 86 74 01, mail: conjac@bbsyd.dk
Slegtsforskning i datastuen: Tirsdag Kkl
9-11.45. Kontakt Anders Christian Jensen tlf.
30 23 86 82, mail s.ac.jensen@gmail.com.
Tirsdag kL. 10: Cykeltur sammen med £ldre-
sagen. Alle kan vaere med. Bare mad op.
Onsdag kl. 9-11.45: EDB og data. Kontakt
Anders Christian Jensen tlf. 30 23 86 82,
mail s.ac.jensen@gmail.com

Torsdag kl. 10: Gatur, ca. 6 km. Slutter af med
en kop kaffe i Zldresagen. Bare mad op.

HELLEVAD - EGVAD
PENSIONISTFORENING

Vi spiller Krolf hver onsdag kl. 9.30 og man-
dag kl. 18.30.Kontingent kr. 100.

HOSTRUP SENIORER

Hver den 1. onsdag i maneden kl. 10.30-13:
Unnenlaug pé Jejsing Friskole, er for alle,
som har lyst til at hygge, lave mad og spise
sammen. Tilmelding til Lis Melgaard pa. tlf.
7473 43 24.

Hver tirsdag kl. 10-11: Stolegymnastik i sko-
lens multihal

6. august kl. 14.30: Spil og grill eftermid-
dag. Vi medes ved krolfhytten til kaffe og
kage. Derefter kan der spilles krolf, konge-
spil, dart og stigegolf. Grillen taendes op og
vi serverer pelser og forskellige salater. Vi
slutter med kaffe og hindbaerroulade. Pris kr.
75. Senest tilmelding 30. juli til Anna tlf. 24
93 46 87.

21.-22. august: 2-dages tur til cirkusrevy-
en og andelslandsbyen Nyvang. Tilmelding
med depositum til Lis.

NR. LOGUM SENIORER

Modested: Menighedslokalet, medmindre
andet er oplyst. Mobilepay: 760185.
Tilmelding: Allan Jensen tlf. 74 74 50 17
eller Sigrid Christiansen tlf. 74 74 36 46/20
3365 46

Stolemotion kl. 10-11: Opstart fredag 2. ok-
tober

21.-25. september: 5-dages tur til We-
serbergland. Pris kr. 3.020 + ekstra kr. 200
enkeltvarelse. Turen er inkl. morgenmad,
aftensmad, entre til sejltur og grotten.

RODEKRO OG OMEGNES
PENSIONISTFORENING

Modested: Borgerhuset, @stergade, hvor in-
tet andet er navnt.

Mandage kl. 13.30: Kortspil, kontakt Chre-
sten pa tlf. 23 42 60 45

Tirsdage kl. 9.30: starter minigolf pa banen i
@stergade, kontakt Niels pa tlf. 60 49 61 03
19. august: Heldagstur med bus til Mande.
Guidet rundtur pa gen og middag pd Mande
kro. Pris kr. 300. Afgang fra det gl. posthus kL
8.45. Bindende tilmelding til Ellen tlf. 74 84
2191/ 23 46 49 38 senest 18. juli.

11.-14. september: 4 dages tur til Nord-
sjelland. Afgang kL. 8 fra det gl. posthus. Vi
skal se Fredensborg slot, Frederiksborg slot,
Rungstedlund, Helsinger, Kronborg, Roskil-
de Domkirke m.m. Pris kr. 3395 for ophold
i dobbeltvaerelse, brunchtallerken, 3 x mor-
genmad, 3 x aftensmad. Entreer ca. kr. 450,
tilleeg for enkeltvaerelse kr. 800 pr. person.
Bindende tilmelding til Chresten tlf. 23 42
60 45 senest den 1. juni

7. oktober: starter onsdagsspillene i Borger-
huset 13.30-17. Pris kr. 100 for hele saso-
nen inkl. kaffe. Kontakt Svend tlf. 24 67 28
26 eller e-mail:svendluff@gmail.com

SKZRBAK SENIORER

Tilmelding til rejser og udflugter: skal ske
til formanden pa tlf.: 74 75 50 11 eller 30
532622
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Ikke-medlemmer betaler 50 kr. ekstra pr. ar-
rangement.

27. juni kL. 13: Samkersel fra SEA til Hattes-
gard, hvor traktorbussen venter for en tur
rundt pa Remg, derefter kaffe pa Hattesgard.
Pris: kr. 130

13. august kl. 10.45: Afgang fra SEA til Ha-
derslev. Undervejs nydes en deijlig frokost.
Vi sejler med fjordbaden Helene mod Ara.
Her magdes vi med guide og bussen for rund-
tur pa gen. Kaffe og kage pa Brummers gard.
Afgang retur kl. 16.15 med Argsundfzergen.
Pris kr. 485 ekskl. drikkevarer.

6.-14. september: @strig-Tyrol

KREDS TREKANTEN

Kredsformand Bent Ginnerskov Jensen,
Baldersvej 52 - 2. lejl. 205, 6000 Kolding.
TIf. 23 23 24 49 - bentkolding@stofanet.dk

Modested: Frivilligcenter Egtved, Kirkevej
23, Egtved

BREDSTEN-BALLE SENIORER

Modested: Café Blicher og sa vidt muligt
hver anden uge. Deltagerpris pr. gang inkl.
kaffe m. brad: 50 kr., ikke-medlemmer: 70 kr.
medmindre andet er oplyst.

OBS: ingen kortbetaling i foreningen og Café
Blicher.

Ved transportproblemer til og fra arrange-
menter: kontakt bestyrelsen.

Alle arrangementer er aflyst til og med 1.
september

DANSKE SENIORER FREDERICIA

Mgdested: I.P. Schmidtgarden, medmindre
andet er oplyst.

Tilmelding: Hanne Grolsted tlf. 40 10 23 37/
ghanne@live.dk

Senior-byggere: modes hver dag pd Pran-
gervej 2 og bygger og reparerer huse til mini
byen. Har du tid og lyst, sa kig ned og fa en
snak — eller kontakt Lasse Jorgensen tlf. 20
3376 44.

Mandage kl. 10-11: Svemning i Fredericia
Svemmehal

Tirsdage: Bowling i Fredericia Idraetscenter.
1. hold kl. 10-11.30 og 2. hold kl. 11.30-13.
Pris pr. maned: 180 kr. og geestespiller: 45

kr. pr. gang. Tilmelding: Ingrid Nielsen tlf.:
61 38 57 37 eller Orla Pedersen tlf.: 20 10
4703

Torsdage: Vandgymnastik i Fredericia Svem-
mehal under instruktion af vores dygtige un-
derviser. Pris pr. saeson: 500 kr. Kontakt Car-
ry Hansen tlf.: 21 24 93 55 eller Hans Mgller
tlf.: 75 95 72 06.

NORDBO SENIORER, FREDERICIA

Modested: Nordbo Huset, medmindre an-
det er oplyst. Kontakt: Formand Benny Lau-
ridsen tlf. 75 92 69 25/ 51 32 61 25 / mail:
benny.lauridsen@mail.dk. Se ogsa: www.
nordbosenior.dk

Sommerpause til oktober i datastuen: In-
struktion i Billedbehandling pa PC og In-
struktion i brug af PC. Kontakt Marianne Ny-
rup tlf. 20 84 71 39 for tilmelding.
Traveture: Torsdage kl. 10 vi gar tur i 2 hold
fra Nordbo. Valg lille eller stor tur. Turene
varer ca. 2 timer. Kontakt: Bent tlf. 75 92 84
79

Bevar dig vel: Sommerpause til onsdag den
12. august. Onsdage kl. 13-14 Stole- og hjer-
negymnastik med glad musik, godt humer
og socialt samveer. Kontakt: Margit 25 34 76
72 og Birthe 61 68 80 17.

Mandeklubben "Os der sparker dek”: Som-
merpause til den 5. august. Frokostmader kl.
12.30: forste onsdag hver maned - pris: kr.
75 + “det lgse”. Tilmelding til Bjarne Due-
holm pa mail: bjarnedueholm@mail.dk

Spis sammen: sidste onsdag i maneden - 26.
august, 30. september. Se opslag i Nordbo.
Hjeelpere til arrangementer er velkomne.
Kontakt Birthe 61 68 80 17.

Handarbejde: Tirsdage klL13.30 Kontakt:
Margit 25 3476 72.

Tirsdagsklubben: Tirsdage kl. 14: fortaellin-
ger, foredrag, rejsebeskrivelser og oriente-
ring om lokale forhold.

Cykelture: Onsdage kl. 18 i sommerhalvaret,
cykler vi en rolig tur. Kontakt Bent 75 92 84
79.

3.-7. august: Busrejse til Stockholm m/halv-
pension. Program og tilmelding hos: Benny
Lauridsen. Pris: 4.365 (ikke medlemmer
4.465 kr.) Enkeltvaerelse + 900 kr.

FLORAKLUBBEN KOLDING

Mgadested: Floraklubbens Dagcenter, Ny Ve-
stergade — kL. 13.30, medmindre andet er
oplyst. Se ogsa www.floraklubben.dk
Mandage kl. 13.30: Stoleyoga/Stolegymna-
stik — kan udferes af alle. Man far bevaget
hele kroppen godt igennem i labet af en ti-
mes traening og efterfalgende er der hygge
med kaffe og brad.

Bankospil kl. 13: | Den rgde Sal i Midtgarden,
Nicolaiplads - se datoer pa hjemmesiden.

LUNDERSKOV PENSIONISTFORENING

Moadested: Aktivitetshuset, medmindre an-
det er oplyst.

Bowling kL. 14: Bowl'n’Fun i Kolding.
Befordring: Er dette et problem ring til en
i bestyrelsen, s3 hjelper de med transport
frem og tilbage.

Banko: 3. august og 17. august kl. 13

VAMDRUP PENSIONISTFORENING

Modested: Lindely, medmindre andet er op-
lyst

Tilmelding: Mona tlf. 21 79 37 19 eller Anni
tlf. 21789470

@DSTED-JERLEV EFTERLONS- 0G
PENSIONISTFORENING

Meadested: Brunmosehallen, medmindre an-
det er oplyst.

Tilmelding: Betty Nickelmann tlf. 20 13 21
37 eller Karen Marie Jensen tlf. 75 86 55 31.

Oplysninger til aktivitetskalenderen sendes
til midt@danske-seniorer.dk

ORGANISATIONSKONSULENT

Region Syddanmark, Jylland:

Annette Schioler, tlf. 20 48 17 12,
ans@danske-seniorer.dk

Region Syddanmark, Fyn:

Rikke Samssund, tlf. 35 24 00 42, mobil
5177 79 85, rns@danske-seniorer.dk

DANSKE SENIORER OG SHANTYKORET CAPSTAN PRASENTERER:

Last Prom

MUSIKHUSET ESBJERG - Tirsdag 6. oktober 2020 - kl. 14-16.30

Pris: A-billet kr. 200 + gebyr,
B-billet kr. 175 + gebyr.

Billetsalg starter den 1. maj. Billetter kebes via
Musikhuset Esbjerg: 76 10 90 10 - www.mhe.dk
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HO@ISKOLER

Tekst: Iben Hauschultz

RUDE STRAND HOJSKOLE:

VI GLZADER 0S SA MEGET TIL
AT KOMME I GANG!

"Vi gleeder os sa meget til komme i gang
igen!”, siger forstander pa Rude Strand
Hgajskole Carsten Holvad. Mens Corona-
en holdt alt lukket ned, var han, de to
pedeller og en kontoransat “helt alene”
i det store hus ved Saksild Bugt. “Sadan
et sted her er bade smukkere og rarere,
nar det er fuldt af seniorer”, tilfajer han.

Travle dage
Mens storstedelen af medarbejderne
har vaeret hjemsendt og kommer igen,
nar alt bliver normalt igen, har Carsten,
de ansatte og de frivillige haft travlt.
De frivillige har passet haven, sa den
er smuk som altid, pedellerne har givet
dobbeltveerelserne et frisk penselstrog
og kontoret har holdt styr pa kurser og
tilmeldinger og aflysninger.

"Heldigvis har rigtigt mange, der har
aflyst og bedt om nyt kursus”, fortaeller
han.

o
i
{I.'

Og det er nok klogt at bestille i god,
hvis man skal felge Carsten og hans
forstanderkollegers — fornemmelse for
fremtiden: De forventer "et rush, fordi
mange seniorer, der indtil nu er rejst til
udlandet, vil soge det trygge og sikre.
“Der er maske ikke den store mulighed
eller lyst til udlandsrejser nu og dér er
hgjskolen en oplagt mulighed for nye
oplevelser for friske seniorer.”

Ny hverdag
“Nar vi kommer tilbage efter Coronaen

er vi som borgere meget bedre til at
omgas i hinanden mere hygiejnisk. Sa
er det blevet en god vane at vaske han-
der og vi vil have mere fokus rengaring
af alle kontaktpunkter. Vi er utroligt
glade for den made, Danmark har tack-
let smitten pa”, siger Carsten. Men der
er ogsa “et men":

“Nogle seniorer er bange, sd vi har
en felles opgave i at fortaelle, at risiko-
en ikke er sa stor. Flere seniorer er i dag
meget mere friske end andre alders-
grupper!”, fastslar han.

GOD NYT TIL NYE HOJSKOLER

Rude Strand Hajskole fik 700.000 kr. i Coronastatte.

En aftale mellem alle folketingets par-
tier blev godt nyt for de hajskoler, her-
under bl.a. Rude Strand Hajskole, der
er pa vej ind under folkehgjskoleloven.
De fik dermed en ekstraordinar hands-
reekning paialt 3,5 mio. kr. tilat komme
igennem Coronakrisen

Rude Strand Hagjskole var ngdt til at
holde lukket som folge af Coronakrisen,
men selvom den er godkendt under
hgjskoleloven, kunne Rude Strand ikke
fa del i hjelpepakkerne for hajskoler.
Deres godkendelse treeder nemlig forst
i kraft 1. august 2020, og det efterlod
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dem i en sveer situation.

Danske Seniorer har aktivt arbejdet
for, at de "nye" seniorhgjskoler ikke
blev glemt, og heldigvis lykkedes det;
et enigt Folketing vedtog at raekke dem
en hjelpende hand, der nu gav Rude
Strand Hajskole, som Danske Seniorer
var med til at genstarte i 2017, 700.000
kr. i Coronastatte.

Ros til kulturminister og ordferere
"Det ville vaere helt urimeligt, hvis de
allerede godkendte hgjskoler blev ef-
terladt uden hjalp bare fa maneder for

deres godkendelse traeder i kraft. Det
er alle partier heldigvis enige i, og jeg
vil gerne rose kulturminister Joy Mo-
gensen og alle kulturordfererne for de-
res opbakning," siger direkter i Danske
Seniorer Katrine Lester.

Danske Seniorer arbejder for, at flere
seniorer far muligheden for at komme
pa seniorhgjskole. En del af vores livs-
filosofi er nemlig, at alle mennesker har
brug for de nye horisonter, faellesska-
ber og lering, som man far pd en hgj-
skole. Seniorer har andre gnsker til haj-
skoleophold end unge, og derfor er det
vigtigt, at der er seniorhgjskoler, der
kan tilbyde malrettede hajskoleophold.
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CORONA

Tekst: Iben Hauschultz. Foto: Preben Etwill

DANMARK HAR

BRUG FO.

R SENIOR-

FORENINGERNE

Coronakrisen har ogsa ramt foreningslivet. Over hele landet er tu-
sindvis af arrangementer og aktiviteter blevet aflyst, og det gar ud
over livsglaeden og fallesskabet blandt seniorer.

Krisen understreger, hvor vigtig for-
eningslivet er og kommunerne beor
hjelpe seniorforeningerne i gang igen,
lyder det fra Danske Seniorer.

“Foreningslivet har vist sig fra sin
bedste side under Coronakrisen. Mange
har gjort en kempeindsats lokalt, men
det bliver ogsa mere og mere tydeligt,
hvor meget vi savner aktiviteterne i vo-
res lokale foreninger,” siger direkteor i
Danske Seniorer Katrine Lester.

Seniorforeninger er et lokalt sam-
lingspunkt, og det kan merkes pa
livskvaliteten for seniorerne, nar for-
eningerne har veaeret tvunget til at lig-
ge mere eller mindre stille. | takt med
at Danmark kan abne op igen er det
vigtigt, at ogsa seniorforeningerne
far hjelp til at fa sat deres aktiviteter
i gang pa en forsvarlig made, der be-
skytter seniorerne, men samtidig giver
plads til livsudfoldelse.

Danske Seniorer star selvfolgelig
klar til at radgive foreningerne om
Sundhedsstyrelsens retningslinjer, men
politikerne ma ogsa pa banen, mener
organisationen:

"Vi lobbyer bade pa landsplan og
kommunalt for at ggre opmarksom p3,
at mange seniorforeninger har brug for
en handsrakning til at komme i gang
igen efter krisen og vi oplever faktisk
stor lydhegrhed. Nu skal det omsattes
i konkrete initiativer. For eksempel ber
alle kommuner tilbyde at daekke for-
eningernes ekstraudgifter som folge
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af krisen og de skal garantere alle for-
eninger, at de kan fa lokaler, der lever
op til de nye afstandskrav”, siger se-
niordirektaren.

Danske Seniorer som landsorganisa-
tion har ogsa veeret nedt til at tilpasse
sig krisen. Alle Danske Seniorers aktivi-
teter, herunder de populere koncerter,
er enten aflyst eller flyttet til sene-
re og det argrer selvfolgelig
direktoren.

“Vi er her for at ska-
be oplevelser for vores
medlemmer og for at
stotte foreninger-
ne. Sa det er trist, at
skulle aflyse arran-
gementer, men sa-
dan ma det veere. Vi
gar ikke pa kompro-
mis med medlem-
mernes tryghed
og sikkerhed”,
siger Ka-
trine
Lester.
Selv-

o m
kri-
sen
ogsa
ko -
ster
or -
gani-
satio-

nen penge, sa lover direktgren, at der
ogsa er et starkt Danske Seniorer pa
den anden side af krisen. Behovet for
en slagkraftig landsorganisation er
nemlig kun blevet storre:

"Vi knokler videre for at skabe bed-
re vilkar for foreningerne og for senio-
rerne generelt, ligesom vi selvfalgelig
vender steerkt tilbage med masser af
gode aktivitetstilbud og rabatter, nar
Danmark igen kan abne."
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“UDSALG - KAEMPE RABETTER!

F4 et bedre kredslsb med MAGNOFLEX® Ring og bestil NU
Vi sidder klar

topmad rasser, mag netpuder e
.0g magnetbandager telefon 8382 0637

- mod smerter, stivhed og sgvnlgshed Kab dine vare
direkte pa
www.magnocare.dk
Nemt og sikkert

ntregistreret og CE-certificeret

t
I::r: medicinsk udstyr b
Magnet topmadrassen til en sund og \
forbedret nattesgvn! ! . Tysk _sup'er
Eneste xgte originale patenteret Magnet Topmadras med bipolare- Y - kvalitet!
vekselmagneter, med sglvunderside som draeber hussteavmider og sengelus. i Over | million solgte
i Tyskland.
Fa en sund og for- Keempe rabatter pd alle
bedret sevn med
magnet-topmadrassen! topmadrasser’ magnet-
, puder samt magnetbandager. HVAD KAN MAGNET-
Grundlzggende drejer mag- TERAPI HJ/‘ELPE MOD?
netfeltterapi sig om, at kroppen TOPMADRASSER:
tilfores mere energi.Behandling ~ Mal: 90x200 cm For kr. 4.193,- NU 2.995,- Sparl.198,- * Smerter, kramper, uro
med magnetfelter kan blandt Mal: 140 x 200 cm For kr.5.593- NU 3.995,- Spar 1.598,~ og hzvelser i benene

. . * Tunge og traette ben
andet medvirke til at forbedre Ml: 180 x 200 cm For kr. 6.993- NU 4.995,- Spar 1.998,- ge o8

kroppens iltoptagelse, age

Darlig nattesgvn

. . PUDE: * Kolde haender og fadder
blodcirkulationen, forbedre Mal: 80 x 40 cm For kr. 1.393,- NU 995 |Spar 398,- olde g
kredslabshastigheden, oplase Sar pa ben/fgdder

smerteblokader og minimere L’Ijgnet E)jude il die d H * Muskel- og ledsmerter
: uden med magneter er til dig der
muskelspzndinger. Magnet- onsker afspandning i skuldre, nakke og | Rygproblemer

felterne reparerer ikke, men hoved. Puden indeholder magnetterapi, — * Kramper om natten

i - der pavirker dit blod mest muligt og Spandingshovedpine
understotter derimod menne derved giver et bedre velbefindende. " P . & P
Forhgjet boldtryk

skets selvlzgende krafter.
Falger af diabetes
Arbejds- og nedslidningsskader

Magnetbandager

Fremmer helingsprocesser, forbedrer kredslgb og virker forebyggende  ° Smerter fra areknuder

e —ab®

Skulderbandage Knabandage Handledsbandage Nakkebandage Ankelbandage Lazndebandage

Til ledgigt, sportsskader, Til smerter, spendinger Til smerter, skader Til muskelspandinger, Til kolde fedder, Til stivhed i ryggens og
forstuvninger, havelser. og skader i knzet. omkring handleddet. migrane, hovedpine. gmme og stive led mm. |zndens led og muskler.
Indeholder 4 magneter med 780  Indeholder 4 magneter med 780  Indeholder 3 magneter med 780  Indeholder 8 magneter med 780  Indeholder 3 magneter med 780  Indeholder 2 magneter med 780
Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver. Gauss hver.

FOR kr. 978,- FOR kr. 838,- FOR kr. 698,- FOR kr. 978,- FOR kr. 838,- FOR kr. 1.118,-

NU KUN 699,- NU KUN 599,- NU KUN 499,- NU KUN 699,- NU KUN 599,- NU KUN 799,-
SPAR 279,- SPAR 239,- SPAR 199,- SPAR 279,- SPAR 239,- SPAR 319,-

Magnet-bandagerne virker forst og fremmest ved, at de forbedrer blodcirkulationen og blodets evne til at transportere ilt. Dette vil vil kunne maerkes ved, at omridet omkring bandagen
bliver behagelig varm, og en let prikkende/snurrende fornemmelse kan forekomme i starten.

Bestil din magnettopmadras eller bandager pa tif. 8882 0637 eller www.magnocare.dk
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FORENINGERNE

Tekst: Iben Hauschultz. Foto: Birthe Frandsen

SENIORKLUBBEN

NORREBY TRAK
UDENFOR

Og bruger nedlukningen til at forny kekkenet.

Man ma sno sig, hvis man vil overle-
ve mentalt i denne Coronatid. Og det
gor Seniorklubben Ngrreby i Taastrup:
“Mange har jo naesten kun aktiviteter-
ne i klubben at ga ud til”, fortaeller Hen-
ning Bryld fra bestyrelsen.

Derfor var klubben heller ikke sen til
at falge op pa forbuddet med udender-
saktiviteter; nu medes medlemmerne
hver mandag uden for huset. “De de-
ler sig op i hold - nogle gar ture, andre
gar til ‘tortur-instrumenterne’ (i tree-
ningscenteret, red.) og nogle spiller pe-

tanque. De fleste er gengangere, men
der kommer nye hver gang. Sa har de
lidt at drikke med, og nar de kommer
hjem, er der nogen, der har kaffen klar".

Bygger nyt kokken i pausen

Intet er s3 skidt, at det ikke er godt for
noget: mens Seniorklubben er lukket
ned pga. forsamlingsforbuddet, gar et
hold af klubbens medlemmer i gang
med at renovere kgkkenet. De har faet
penge fra penge fra boligforeningens
afdelingsbestyrelse til naesten de hele.

Vi trenger
"Vi haber, vi snart ma medes flere! Vi
har mange zldre medlemmer - den
ldste er 94 — de traenger til at modes.
De savner bade bern og bernebern og
oldebegrn. De taler ofte i telefon med
dem, men det er ikke det samme. Det
her er nedbrydende ... men vi ma se at
komme igennem det”, siger Henning.
Seniorklubben Ngrreby i Taastrup
er for beboere over 50 ar med bopal i
Tab's afdelinger i Torstorp. Der er akti-
viteter mandage og torsdage.

Efter en skan tur rundt i det smukke fordrsvejr, sluttede traveholdet af med varm glegg og smdkager pa terrassen.
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Pa cykel rundt i Danmark,
hjemme i stuen

Virtuelle cykelture med 4Mvideo rundt i Danmark: Kgbenhavn, Gladsaxe,
Kongens Lyngby, Dyrehaven, Skagen, Ebeltoft, Mols Bjerge, Grena og mere.

Laes mere pa 4Mvideo.dk

PRGV EN GRATIS TUR

Ga ind pa 4Mvideo.dk og klik pa ‘Prevetur’

4MVideO Mere Motion Med Motivation

DTU Science Park, 2800 Kgs.Lyngby. Mail: kontakt@4mvideo.dk / Web: 4mvideo.dk

SeniorBladet nr.3 - 2020
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Tekst: Iben Hauschultz. Foto: Seniorbo Flinthajen

FALLESSANG MED MUSIK
FOR FULD UDBLASNING

FOR FALL

ESSPISNING

— HVER FOR SIG T

Seniorbo Flinthgjen i Hinnerup har som sa mange andre mattet af-
lyse feellesaktiviteter pga. Coronaen.

Blandt andet den felles forarshavedag,
der ellers pr. tradition startes op med
feelles morgenbord og afsluttes med
polser i lange baner”, forteller Ole
Vinsten, beboer i Seniorbo Flinthajen
i Hinnerup og kasserer i foreningen af
samme navn. Den fandt i stedet pd et
godt alternativ: faellesspisning hver for
sig. Men forst var der feellessang med
musik “for fuld udblaesning fra faelles-
huset”, ler Ole, der glaeder sig over det
vellykkede arrangement.

"Vi havde downloadet musik og
brugte en del tid pa at fa det klippet til,
sa den passede til de antal vers, vi ville
synge”, fortaller han.

Efter faellessangen trak bestyrelsen
i arbejdstajet og leverede mad til be-
boerne: “Vi havde bestilt 25 portioner
mad i ovnbakker fra Skafferiet og dem
gik vi rundt og stillede ved alle dere, og
ringede p3, sa beboerne fik deres mad”,
forteeller han.

Og det stopper ikke her: der er plan-
lagt udenders grill-arrangement (med
afstand) forst i juni maned.

Der blev sunget igennem til
feellessang i Seniorbo Flinthg-
jen —pd behgrig afstand
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Tekst: Iben Hauschultz. Foto: Foreningen Birkedommervej

N@OD LARER NOGEN

KVINDE AT SPINDE

Foreningen Birkedommervej dyrker Qi Gong i det fri.

“Nod laerer nggen kvinde at spinde", siger et gammelt ord,
og det er da ogsa som om innovative tanker, forseg og hand-
lingsmenstre dukker op i denne tid: Sang fra altaner, indkebs-
og nabohjzlp, morgensang med Philip Faber og masser af di-
gitale programmer, der skal hjalpe os igennem krisen.

| Foreningen Birkedommervej (tidligere Kulturnet) i Kg-
benhavns Nordvestkvarter, medes medlemmerne nu hver
tirsdag kL. 12 og dyrker Qi Gong pa grasplenen i Degnegar-
dens have.

"Qi betyder energi og Gong betyder bevaegelse, og med
langsomme bevagelser fores energi rundt i kroppen og i tan-
ken sendes energien rundt til hinanden til dem, der matte sta
pa altanen - og videre til sleegt og venner.

Ligesom med fellessangen — sammen og hver for sig — gi-
ver det en vidunderlig folelse af faellesskab.

Selv om vi laenges efter at give hinanden en ordentlig kram-
mer, sa slutter vi seancen med at give hinanden et bjerneklem
pa de bergmte 2 meters afstand, og det virker!”, fortaller Jette
Vern, der star for Qi Gong-treningen i foreningen.

=

. o
WEDECING LANS FROS r'
LEGER UDEN GRS

MED EN TESTAMENTARISK
GAVE KAN VI REDDE LIV

Leeger uden Greenser er altid der, hvor neden er storst. Midt i katastrofen
arbejder vores laeger og sygeplejersker i degndrift for at redde liv. Men vi
kan kun hjelpe, hvis vi har penge til medicin og udstyr.

Med en testamentarisk gave til Leeger uden Grenser er du med til at
sikre et hdb og en fremtid for nedlidende bern og voksne.

Arv udger en vigtig del af de samlede bidrag til Lager uden Graenser.
Nér vi modtager en testamentarisk gave, tager vi det som et udtryk for
stor tillid og moralsk stotte til vores humaniteere arbejde. Pengene gar
bl.a. til:

¢ Medicinsk nedhjalp ved naturkatastrofer og i flygtningelejre

¢ Bekempelse af livstruende sygdomme som malaria, tuberkulose
og hiv/aids

¢ Mad og behandling til steerkt underernarede bern

*

I‘
MEDECINS SANS FRONTIERES
LAGER UDEN GRANSER

Leager uden Greenser er fritaget for arveafgift. Hvis du har besluttet dig for at beteenke Laeger uden Greenser i dit testamente, kan du fa gratis bistand og radgivning

til at udfeerdige dit testamente hos Moltke-Leth Advokater, der pa denne m

eller pd vs@moltke-leth.dk. Alle oplysninger behandles fortroligt, og advokaten har

e stotter Laeger uden Graenser. Kontakt Vibeke Samuelsen p:

n 33116511

vshedspligt. Du kan ogs stille vores arvefolder v@msf.dk

Laeger uden Granser - Strandlodsvej 44, 2 - 2300 Kgbenhavn S -TIf. 39 77 56 00 - www.msf.dk
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Tekst: Iben Hauschultz. Fotos: @ster Hornum Seniorforening

OSTER HORNUM SENIORFORENING VAR

HELDIG TRE GANGE

Veluxfond-penge satte skub i aktiviteter for medlemmerne: trae-
varksted, IT-vaerksted og nye stole.

“Mange siger, at det ikke kan betale sig
at sege fonde, men det kan @ster Hor-
num Seniorer modbevise”, forteeller
Kirsten Mglgaard. Hun er formand for
foreningen, der ligger i Aalborg Kreds
og hele tre gange har haft held med en
ansggning til Veluxfonden.

Veluxfonden stetter projekter, som
igangsattes og ledes af seniorer og
kommer andre seniorer til gode.

"I 2018 sogte vi Veluxfonden om
penge til at kebe maskiner til et nyop-
startet traevaerksted. Vi blev bevilliget
20.000 kr., som der er indkebt maski-
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ner for. | 2019 sggte vi om penge til at
kebe IT-udstyr for til undervisning af
seniorer: vi fik ansegningen pa 35.500
kr. igennem. Og senere pa aret sogte
vi 18.000 kr. til indkeb af nye stole til
vores mgdelokale, hvilket vi ogsa fik”,
fortaller Kirsten glaadestralende og til-
fojer: "Det kan godt betale sig at bruge
lidt tid pa ansegninger".

Nye IT-hold

Med pengene har @ster Hornum Se-
niorforening oprettet to hold for senio-
rerilT.

Lol

.“

3

“Vihavde en idé om, at vi skulle laere
seniorerne at ga pa netbank, e-boks og
mail, men de er meget ivrige efter at
lere mere. Bl.a. er flere blevet interes-
seret i at komme ind pa kirkebggerne
og dyrke lidt slegtsforskning. Vi har
to hold om ugen med ca. fem seniorer
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pr. gang. Og vi har vaeret sa heldige, at
der er fire seniorer, der vil hjelpe med
undervisningen. Og vi hygger os!”, fast-
slar hun. Hyggen og samvaret om den
feelles interesse er nemlig mindst lige
s vigtig som undervisningen.

Ogsd trevarkstedet er en succes;
holdet mgdes en gang om ugen, og hvis
der er interesse, opretter foreningen
gerne endnu et hold. Interesserede kan
kontakte bestyrelsen for naermere info.

Taknemmelige seniorer

"En tak til Katrine (Lester, red.) for hen-
des hjelp med at sende ansggningerne
til Velux”, slutter Kirsten. Det var nem-
lig gennem Danske Seniorers samar-
bejde med Veluxfonden, foreningen fik
penge til sine mange projekter.

KZAMPE BESPARELSER
Butikken er fuld af gode tilbud

~

SENIORSTOL
MODEL ROMO

med regulerbar ryg og fodskammel.

Stel: Bog. Fas i: Koksgrat stof
For kr. 2.995,- ',

ELSTOLE

Med szedeloft, regulerbar ryg og indbyg-
get fodskammel. Fas i stof og laeder
@r kr. 7.900.-

S0RD
ANE 355

G W STORT UD
O

VALG | SENGE

og seniormgbler

q(OMPlET OTIUM SENG

med elbund og posefjedermadras.
Mange forskellige starrelser.

Fas i: sort, hvid, eg, bag.

For kr. 8.900.-

’
K\

‘

Med lamelbund
og springmadras
For kr. 5.995,-

-

MAJA SOFAGRUPPE

K3+1+1 i stof eller microfiber. Fas i flere farver. Stel: Bag eller mahogni. Fer 13A900,-j

EMMA
LANESTOL

Med regulaerbar ryg.

NU FRA
3.995¢
Stel: bag eller mahogni.

Uld, lzeder eller microfiber.
P\ e

Il MMEL
;&85:

NYHED ..E

COSY LADERSTOL
med drej og vip incl. fodskammel
Stel i lys bog eller mahogni

3 forskellige farver. For 4A4004-j

Silkeborgvej 268, bagbyg.
8230 Abyhgj

TIf. 86 15 31 11 Lerdag

f Falg o pa Focebonk
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www.gissel-moebler.dk
Man-fre 10.00-17.30

10.00-14.00

VI BRINGER
MOBLERNE UD
TIL DIG
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MEDLEMSFORDEL

Se mere pa www.danske-seniorer.dk/medlemsfordele. OBS: Du kan blive afkravet fuld betaling, hvis du ikke ‘

kan fremvise gyldigt medlemskort.

ROLD
STORKRO -

.. AT U R b

25% pa overnatning og 10% pa Su-
per Sendage.

37,5% rabat pa livsstilspuden, der
former sig praecis efter din krop.
Kun websalg!

BORNHOLMS
ROVFUGLESHOW

oG MEGET MERE

Bornholms Rovfugleshow giver
10% rabat pa entre.

MADHUS BALT STEDET

Restaurant Belt'stedet pa Store-
balt Camping og feriecenter giver
gratis kaffe eller softice ved kegb af

mad.

STOREB/ELT CAMPING & FERTECENTER
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Degnvagt: 24772717

20% rabat pa lase, 10% pa alar-
mer - og altid gratis sikkerheds-
tjek, nar du oplyser medLl.nr. ved
bestilling pa tlf. 24 77 27 17.

v
L EDAM

Ledam i Maribo giver 10% rabat
pa damemode, sko, stevler og
laekkert tilbeher.

G

VERDENS BEDSTE
RUSTBESKYTTELSE

Pas godt pa din bil med Danske
Seniorer og Dinitrol og 15%
rabat, nar du booker via vores
hjemmeside.

25% rabat for op til 4 personer ved
keb af billet til normalpris ved ind-
gangen.

HOTEL#%VINHUSET

| Naestved far du 25% i Restaurant
Vinhuskaelderen mandag-torsdag
og 20% pa overnatning og morgen-
buffet.

RESTAURANT #VINHUSKAELDEREN

( ) DEN RODE OKSE
WWW.DRO.DK

Du far 10% pa regningen. Vis med-

lemskort, nar du bestiller.

BLEV DIT FERIEMAL
2020 LUKKET NED?

Book din sommerferie hos en af vo-
res samarbejdspart-

nere i Danmark - du

finder dem alle pa

vores hjemmeside,

hvor du ogsa kan se

alle rabataftaler.
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VIND M

Denne gang kan du vinde en berusende roman om en kvindes vej
fra hjertesorg til romantisk eventyr — fyldt med italiensk solstem-
ning og humor —eller en roman om livet i det nordlige Sverige —ren

mork svensk noir-stemning.

Domenica de Rosa

ol Speret

[{{}}1ﬂlfrj lf

m“

SFFT——

Villa Serenas hemmelighed - af
Domenica de Rosa

Sken feel good-roman fuld af drama,
romantik og hjertebanken under den
italienske sommersol.

Pa overfladen har Emily Robertsen
det hele: et skont, restaureret hus i
Toscana, tre smukke bgrn og en succes-
fuld og opmarksom agtemand. Men
da selvsamme egtemand pludselig
dumper hende - via sms! - ma Emily se
nogle barske realiteter i gjnene. Hvor-
dan skal hun klare sig langt fra alting
med et elendigt italiensk ordforrad
.. og en psykotisk rengeringshjeelp?
Samtidig er singlelivet med bernene
fyldt med udfordringer. Men som be-
kendt: Nar én der lukkes, abnes en ny,
og snart dukker en tiltraeekkende frem-
med mand op. Og hvis ellers Emily kan
overgive sig, venter der hende mulig-
vis et helt nyt liv fyldt med fantastiske
oplevelser ...

SeniorBladet nr.3 - 2020

Domenica de Rosa er i Danmark
bedst kendt som forfatter til den popu-
lere krimiserie om Ruth Galloway, som
hun skriver under navnet Elly Griffiths.
Hun er halvt italiensk og har tidligere
udgivet bestselleren To uger i Toscana.

Udgivet af Gads Forlag, 19. maj 2020

Jeg tog ned til bror — af Karin
Smirnoff

I Smalanger, en landsby i Vasterbotten i
det nordlige Sverige, er alt naesten som
det plejer. Jana er kommet hjem for at
besgge sin tvillingebror, der er ved at
drikke sig ihjel. Moren ligger syg pa
plejehjemmet efter et slagtilfeelde, og
faren er ded. Maria, hver mands glaede i
den lille by, er fundet ded ved savmel-
len, og det lille samfund syder af rygter.
Hendes mand, John, er flyttet ind i et
nedlagt hus, hvor han maler.

ED SENIORBLADET

Jana beslutter sig for at blive. Hun
far et job som hjemmehjalper og star-
ter en affeere med John, der er ligesa
intens som han er psykisk ustabil. Hans
malerier vaekker uundgaeligt fortiden
til live: Et mistet barn. Hvordan Jana
forsegte at sla sin far ihjel med en he-
tyv. Hvordan Bror til sidst lykkedes med
det, og blev taget fra hende.

Jeg tog ned til Bror er en sort, ra,
voldsom og om fortzelling. Med uover-
truffen humor og varme lader Smirnoff
os opleve selve livet i sit helt eget seer-
egne og betagende sprog.

Udkom 7. maj 2020 pa Politikens
Forlag.

Vind en af begerne

Alt hvad du skal gere er at sende et
postkort eller skrive pa bagsiden af “en
kuvert til Danske Seniorer, griffenfelds-
gade 58, 22 Kgbenhavn N. Mark kortet
"Bogkonkurrence — Villa Serena” eller
"Bogkonkurrence —Jeg tog ned til bror”.
Og husk selvfalgelig at skrive din egen
postadresse, sd vi kan sende bogen til
dig, hvis du skulle vare sa heldig at
vinde. Eller send en mail til vind@dan-
ske-seniorer.dk (skriv “Villa Serena” el-
ler "Jeg tog ned til bror” i emnefeltet).
Vi skal have dit postkort eller din mail
senest 1. juli 2020.

Et stort tillykke til:

Else fra Hirtshals, der vandt “Huset i

Chelsea”, Helle fra Beder, der vandt

“Handbog i keers sindelag” og Alfred

fra Guderup, der vandt "Vagekonen”.
Vi haber, | har haft nogle rigtig gode

leeseoplevelser.
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BOGANMELDELSE

Tekst: direkter Katrine Lester

GODT NYT OM

GAMLE HJERNER

Der er mange myter om alderdommens betydning for vores hjer-
ner. Mange af dem er heldigvis forkerte. Det er nemlig ikke givet,
at alderdommen er lig med forfald og darligere hjernefunktioner.

Tvaertimod.

Det har leegen og aldersforskeren Hen-
ning Kirk skrevet en laesveerdig lille bog
om i et letforstaeligt sprog.

Hjernen &ndrer sig med alderen, og
det er faktisk langt bedre end vi nor-
malt gar og tror. Selvom den modne
bedsteforalder-hjerne maske er darli-
gere til memoryspil end det fem-arige
barnebarns, sa kan den voksne og erfar-
ne hjerne noget andet. Den har nemlig
seniorkompetencer som overblik og
erfaring, der i mange situationer i hver-
dags- og arbejdslivet er mere veerd end
memory-evner.

Hjerner er som alt andet. Hvis de
skal fungere optimalt, sa skal man pas-
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se pa dem. De gode nyheder er altsa
ikke, at skarpe seniorhjerner kommer
af sig selv. Vil du holde dig i intellektu-
el topform hele livet, skal du selv gore
en indsats. Det handler om at have for-
nuftige sevnvaner, at motionere (ja, fy-
sisk motion har ogsa betydning for din
hjerne!) og om at lade smagerne blive i
pakken. Det handler ogsa om at bevare
sin nysgerrighed livet igennem, og om
at holde sig i gang. Alt det og meget
mere kan du lase mere om i Henning
Kirks bog Godt nyt om gamle hjerner,
der anbefales til alle, der gerne vil vide
mere om deres egen forstand — og hvor-
dan du passer pa den.

HIJERNER

OM HIERMENS LIVSKARRIERE O5
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NYE DATOER! €2

automatisk de
nye datoer

En musikalsk
rejse gennem 50
ar: Den alsidige og
mange facetterede
skuespiller og sanger
Jesper Lohmann
egner et musikalsk
portraet og trader i
Pumaens fodspor ind
i den Brandenburgske
- verden. Med Mathias
Grove Madsens

—en hylﬁest tilen baHgardspuma

GLASSALEN I TIVOLI - Tirsdag 8. september - kL. 11-13.15

Billetsalg starter igen den 8. juni. Billetter salges kuni
Rejsehjernet, Griffenfeldsgade 58, 2200 Kbh. N, tlf. 35 37 24 22

Vores favoritter

— de bedste numre fra musicalens verden gennem de sidste 30 ar

inkl. gebyr

Med to af Danmarks
absolut fornemste
“internationale solister
, ‘Susanne Elmark og

- Stig Rossen med
Promenadeorkesteret.

TIVOLIS KONCERTSAL - LORDAG 3. OKTOBER - KL. 11-13.15 inkL, gebyr

Billetsalg starter igen den 8. juni. Billetter salges kun i
Rejsehjornet, Griffenfeldsgade 58, 2200 Kbh. N, tlf. 35 37 24 22
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Seniorernes dag
pa Frederlksberg Radhus

g Wy, - inkl. gebyr

FREDERIKSBERG RADHUS - Tirsdag 15. september 2020 - kl. 14-16
Kom og oplev et brag af et musikalsk festfyrvaerkeri med et af tidens storste

musicaltalenter Isabel Schwartzbach og den uforlignelige mezzosopran Tuva Semmingsen
og smgrtenoren Thomas Peter Koppel.

Billetsalg starter den 8. juni. Billetter kabes via Billetten.dk eller i Rejsehjarnet, Griffenfeldsgade 58, 2200 Kbh. N, tlf. 35 37 24 22

A-BILLET KR.

200,-

MUSIKHUSET ESBIJERG - Tirsdag 6. oktober 2020 - kl. 14-16.30 : gebyr

For 10. gang indbyder Danske Seniorer til koncert med underholdning B-BILLET KR.

i absolut topklasse: Susanne Elmark, solist ved de storste operahuse

i verden, Gert Henning-Jensen, solist ved det Kgl. Teater — og Michael 175 -
Carge, en af Danmarks allerstorste entertainere. Promenadeorkesteret + gebyr
binder musikalsk koncerten sammen. Shantykoret Capstan indleder

eftermiddagen med en handfuld af deres mest populaere numre.

Billetsalg er startet. Billetter kebes via Musikhuset Esbjerg: 76 10 90 10 - www.mhe.dk
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DANSKE SENIORER PRASENTERER STIG ROSSEN:

EN HYLDEST TIL
JOHN MOGENSEN

* Norregade Teatret, Maribo sendag 16.
maj 2021 kl. 15. Billetpriser: 195 kr. +
gebyr for medlemmer / 245 kr. + gebyr
for ikke-medlemmer. Kgbes via www.
noerregadeteatret.dk og i Vinhuset, Torvet,
Maribo, tlf. 54 78 02 90

* Alsion, Senderborg sendag 13. juni 2021 kL.
15. Billetris: 195 kr. + gebyr - kebes via
www.billetten.dk. Frokostplatte kan tilkebes.

Aakirkeby-Hallerne, Bornholm tirsdag

15. juni 2021 kL. 19. Billetpriser: 195 kr. +
gebyr for medlemmer / 245 kr. + gebyr for
ikke-medlemmer. Buffet kan tilkebes. Kebes via
www.billetten.dk

| lebet af “En hyldest til

John Mogensen” er der

plads til bade grin og efter-
teenksomhed, og efter koncer-
ten sidder publikum tilbage
med en helhedsoplevelse af
sangene og manden bag, klo-
gere pa kunstneren og under-
holdt af elskede og udadelige
klassikere som:

“Der er noget galt i Danmark”
“To mennesker pa en strand”
“Sa lenge jeg lever”

Kom og oplev Stig Rossen som den folkekaere sanger her:

* Aarhus Radhus onsdag 16. juni 2021 kL. 19.
Billetpris: 195 kr. + gebyr - kebes via
www.billetten.dk

* ldrztscenter Vendsyssel, Vra lordag 19. juni
2021 kl. 19. Billetpris: 195 kr. + gebyr - kabes
via www.billetten.dk. Buffet kan tilkgbes.

QNS A4 j

]

VI HJZALPER HINANDEN

Billetsalg

starter den 1.
september

SeniorBladet nr.3 - 2020
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BILLETPORTALEN
GOR DET LETTERE

Corona-aflysningerne af somme-
rens koncerter sendte os i taen-
keboks — og vi kom frem til at, bil-
letsalget fremover kommer til at
forega pa nettet.

Det vil gore det nemmere for
koncertglade medlemmer, der bor
leengere vk, at kebe billetter til
vores koncerter.

Og du, som helst vil se os i gjne-
ne og have bade billetten i handen
og et smil med pa vejen, kan komme
ind i Rejsehjernet og fa hjalp til at
kebe billet pa nettet.

Vi glaeder os til at hjelpe dig til
skenne oplevelser!

KSSLTURKASSEN

Se mere i kalenderen pa www.danske-senorer.dk

REJSEHJORNET OG BILLETSALG ABENT FRA 8. JUNI
Hvis alt gar som forventet, vil Danske Seniorers billetsalg og Rejsehjornet vaere abent fra 8. juni kl. 9.30-14.

BILLETTER TIL SENIORERNES DAG I SALG PA

NETTET

8. juni abner vi billetsalget til den
populare Seniorernes Dag pa Fre-
deriksberg Radhus, som finder sted
den 15. september kl. 14.

Billetter salges pa vores bil-
letportal www.danskeseniorer.
billetten.dk - du kan ogsa ga pa

KORKONCERT OG ELVIS-KONCERTEN ER

AFLYST

Forsamlingsforbuddet tvang os til at af-
lyse sommerkoncerterne 9. juni, hvor vi
sammen med Kurt Ravn, Trine Pallesen
og et stort Danske Seniorer-kor ville
fejre 75-aret for befrielsen, og Jesper
Lundgaards anmelderroste Elvis-kon-
cert den 13. august.
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Billetter kobt til disse
koncerter refunderes saledes:
Send os en mail pa info@danske-
seniorer.dk Skriv “75 ars koncert”
eller Elvis” i emnefeltet. | mailen
skal du oplyse et konto-nr. (husk
bankens registreringsnummer), an-
tallet af billetter samt meget vig-
tigt: det telefonnummer, som bil-
letterne er bestilt under. Sa far du
pengene for billetterne tilbage, dog
minus gebyret.

Vi vil bede jer om at have lidt tal-
modighed, da det kommer til at tage
lidt tid at fa sendt penge tilbage til
alle, der har kebt billetter til de to
store koncerter.

www.billetten.dk og sege pa Danske
Seniorer.

Har du ikke mulighed for at kebe bil-
let pa nettet, er vores sede frivillige i
Rejsehjgrnet klar til at hjeelpe dig alle
hverdage kl. 9.30-14.

BILLETSALG TIL
TILLOKKE OTTO OG
VORES FAVORITTER

8.juni abner Rejsehjarnet for billet-
salget til de to flyttede koncerter i
Kebenhavn, TILLOKKE OTTO med
Jesper Lohmann og VORES FAVO-
RITTER med Susanne Elmark og Stig
Rossen, der er flyttet til hhv. 8. sep-
tember og 3. oktober — se mere om
tid og sted side 41.

Se artiklen til venstre for, hvor-
dan du gear. Skriv Tillekke Otto eller
Vores Favoritter i emnefeltet.
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LAST PROM I ESBJERG I SALG

For 10. gang indbyder Danske Senio-
rer til Last Prom-koncert i Musikhuset
i Esbjerg med underholdning i absolut
topklasse: Susanne Elmark, solist ved
de storste operahuse i verden, Gert
Henning-Jensen, solist ved det Kgl.
Teater — og Michael Carge, en af Dan-
marks allerstorste entertainere. Pro-
menadeorkesteret binder musikalsk
koncerten sammen - og det lokale
Shantykoret Capstan indleder med
en handfuld af deres mest populere
numre.

Billetter er sat i salg pa musikhusets
hjemmeside www.mhe.dk og du kan
valge mellem to kategorier:

— Atil 200 kr. + gebyr og
— Btil 175 kr. + gebyr.

Tag med pa tur

Du kan ogsa velge at tage med os pa
tur fra Kebenhavn til Senderjylland
og opleve bade Last Prom-koncerten
og Sort Sol i marsken. Se mere www.
danske-seniorer.dk/kalender under
den 6. oktober.

STIG ROSSEN HYLDER JOHN MOGENSEN -

NZLESTE AR

Tak for al den forstaelse, | udviste, da
vi alligevel blev ngdt til at aflyse de
sidste Stig Rossen hylder John Mogen-
sen-koncerter.

Mange af jer har spurgt, om der kom-
mer en ny lejlighed til at opleve den
skenne koncert. Det har vi undersegt:
Det kan det! Se tid og sted pa side 43.

Billetsalg abner 1. september fra
disse salgssteder:

— til koncerterne i Idraetscenter Vend-
syssel i Vra, Aarhus, Alsion i Sender-
borg og Aakirkeby Hallerne: www.
danskeseniorer.billetten.dk

— til koncerten i Maribo: NerregadeTe-
atret pa mail nt-adm@noerregadete-
atret.dk eller tlf.: 54 75 50 10 — man-
dag + onsdag-fredag kl. 11-13

— Vinhuset, Torvet i Maribo - tlf. 54 78
0290

Kender du en, du synes skal med i faellesskabet? Klip ud og send ind! Porto er betalt.
Eller ga til www.danske-seniorer.dk/bliv-medlem. Vi beskytter dine data efter loven. \{

Jeg/vi ensker medlemskab af Danske Seniorer. St X:  Enkeltperson (150 kr./ar) |:| Par (200 kr./ar) |:|

For- og efternavn:

Fedselsdato og -ar: TIf.: E-mail:

For- og efternavn:

Fedselsdato og -ar: TIf.: E-mail:
Adresse:
Postnummer: By:

Vil du melde din forening ind, kontakt venligst vores organisationskonsulenter.
Jylland: Annette Schigler tlf.: 35 24 00 57. @vrige Danmark: Rikke Samssund: tlf.: 35 24 00 42

_______________________________________________________________________________________________________
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BILLET

Du kan fa optaget en kontaktannonce
(maks. 30 ord) under billetmaerke for
100 kr. Indbetal pa konto: 5301 — 027
32 56 og send din annonce til:
SeniorBladet/Billetmarke
Griffenfeldsgade 58, 2200 Kbh. N

eller: billetmrk@danske-seniorer.dk

HUSK: navn, adresse og telefon, sa du
kan fa svar. Svar pa en annonce: leg dit
svar i en lukket kuvert med billet-mrk.-
nr. pd og send det i en anden kuvert og
til os. Vi sender svaret videre.

Kobenhavn og Omegn: Jeg seger ven-
ner/veninder til hyggeture og felles

MRK ..

interesser. Jeg er en frisk, slank, ung-
dommelig kvinde sidst i 70erne. Skriv
til mig, jeg glaeder mig til at hore fra jer.
Billetmrk. 4005

Vestegnen/Sjelland:  Ungdommelig,
humoristisk 67 ar seger jevnaldrende
mand til felles oplevelser, koncerter,
gerne rejser i ind- og udlandet m.m. Bil-
letmrk. 4006

Vestsjaelland: Frisk Llivsglad kvinde
pa 70 ar, seger en rlig, glad og regfri
mand, til faelles oplevelser og hyggeligt
samvaer. Billetmrk. 4007

Hvis du bliver syg

Forebyg smitte

3‘8’& CAD @ [

Hosie Fazbsarr

Veejriramlrilmgs-
problomer

Wtk dine
héaender ofte

Heasl oller nye
I rmed

GAVETILBUD

Vi hjaelper dig med din
slaegts historie! Giv dine
bernebgrn en sleegtsbog

som et uvurderligt minde.
Kontakt os uforbindende
pa telefon 61 12 50 10
www.slaegtenshistorie.dk

: Griffenfeldsgade 58, 2200 Kgbenhavn N P Danmark, Port Payé i
E | | | | PostNord E
i || RS T LU R T R (N B TR T AT R |
E Danske Seniorer E
E +++ 11976 + + + E
i 0893 Sjeslland USF B E
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Ma vi lane dit gre?
Vi leder efter personer til at proavekore de banebrydende
Oticon Opn S™ hgreapparater GRATIS og uforpligtende.

Ring
78 73 23 49
for at tilmelde

dig som
testperson

oticon

life-chanaing technoloav

Din sikkerhed og din
hgrelse er vigtig for os.

"

Derfor fglger vi
myndighedernes
OTICON | Opl'l S retningslinjer for at
skabe et sikkert miljg
for dig, nar du kommer
i vores butikker.

. J

Med Oticon Opn S™ hgreapparater kan du
PF!EQE deltage aktivt i vanskelige lyttesituationer

o .
pa lige fod med normalthgrende*.
Certificeret
hgrespecialist *For personer med typisk haretab og veltilpassede hgreapparater i situationer med stgj.
Juul Jensen 2018, Oticon Whitepaper

Audika Horecenter H k
Audika.dk ’ Audika

Horecenter
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