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oraret er over os, og det merkes. I haver,

a altaner og i de sma grenne pletter rundt
omkring i byen spirer det frem igen. Maske
har du allerede vaeret ude med haenderne

ijorden, eller maske star du og kigger pa haven
og tenker, hvor du skal begynde. Selv holder jeg
meget af min have. Jeg nyder, nar det igen er tid
til at gore den klar til mange gode timer ude -
beskaere lidt hist og pist, rydde op efter vinteren
og gere plads til alt det, der snart spirer frem.

I denne udgave af Vital satter vi fokus pa, hvor-
dan vi ger hverdagen lettere. Et godt eksempel
finder vi maske netop i haven, hvor haveekspert
Claus Dalby minder os om noget vigtigt: Have-
livet handler om glaede - og om ikke at ggre det
svaerere, end det er. Haven behgver ikke vaere
perfekt for at give noget tilbage. Den kan veere
et sted, hvor minder bor, og hvor nye kan vokse
frem. Og maske er det netop dét, foraret kan.
Give os lysten til at ga i gang. Bare lidt ad gan-
gen.

For mange bliver hverdagen lidt lettere i takt
med, at dagene bliver lysere. Det er nemmere at
komme ud og vaere aktiv. Men for nogle folger
der ogsa en bekymring for at falde med. Om-
kring hver tredje over 65 ar falder hvert ar. Fryg-
ten for at falde kan betyde, at man traekker sig
og bevager sig mindre, og netop dét kan faktisk
gge risikoen for fald.

LEDER

Gwr hweddugen

I artiklen om forskningsprojektet “Trygge
skridt” pa side 20 kan du laese, hvordan be-
vaegelse og samtaler kan vaere med til at bryde
den spiral. For det handler i sidste ende ikke om
at undga at falde, men om at kunne leve sit liv -
og gerne i feellesskab med andre.

Faellesskaber er for mange en vigtig del af
hverdagen, og i vores mange folkehuse er dgrene
abne for alle. Her kan man komme forbi til en
kop kaffe, deltage i aktiviteter eller bare vaere en
del af et sted, hvor der er plads til at vaere. Pa
side 36 kan du mede en gruppe aarhusianere,
der samles om at samle affald. Det er en en-

kel aktivitet, men den skaber bade bevagelse,
mening og nye relationer til hverdagen.

I Sundhed og Omsorg har vi mange tilbud, der
netop har til formal at gere hverdagen lettere.
Det kan vaere trening, stette til parerende,
hjzelp til at bruge digitale lgsninger eller fzelles-
skaber i folkehusene. Fzlles for dem er, at de
tager udgangspunkt i det, der giver veerdi i
hverdagen og i det liv, som den enkelte gnsker
at leve. Du kan laese om mange af de tilbud her i
magasinet.

Jeg haber, at du vil tage foraret med dig. Ud
ilyset, ind i fellesskaberne og ind i de sma
gjeblikke i hverdagen, der gor den til din egen.
Rigtig god laeselyst.

Med venlig hilsen
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Aarhus Kommune
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Chvistian Boel

direkter, Sundhed og Omsorg
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ARTIKLER

12

20

Claus Dalby:
‘Stedmoderblomster dufter
af min bedstemor”

Perspektiv:
Et nyt syn pa fald hos eeldre

Beredskab:
Er du Kklar til krisen?

Radmanden og udvalgs-
formanden fortzeller

INFORMATION TIL DIG

09

10

24

30

35

49

42

43

55

56

Vigtig viden

Vitals nyhedsbrev

Hjzelp til pargrende:
Hvad ma du hjeelpe andre
med digitalt?
Mandefestival

Pargrendecafé

DokkX:
10-ars jubileeumsudstilling

Folkehuse oversigt
Frivilligkonsulent oversigt

Borgerservice:
Hvor skal jeg henvende mig?

Bibliotekerne anbefaler

SUNDHED OG FALLESSKAB

36

39

40

44

Folkehusene:
"En for holdet" med team
Jette Jensen

Sundhedstilbud

Opskrift:

Graesk moussaka med
salat og flute

Varmtvandstraening:
.. med sidegevinst

Bestil/afbestil Vital-magasinet

Er du 60+ og gnsker du at til-/afmelde Vital, kan du ggre det via vitalaarhus.dk,
sende en mail pa vital@mso.aarhus.dk eller ringe pa tif: 23 60 25 56.

Det er ogsa her, du kan give besked, hvis magasinet udebliver.
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Find disse og mange
flere arrangementer
og feellesskaber pa
folkehuse.aarhus.
dk/det-sker
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VAR MED

L
FALLESSKAB | FOLKEHUSENE

Lsesegruppen Palabras de
Café Trgjborg

Kom og vaer med i vores laesegruppe.

De, der har lyst, lzeser hgjt fra en medbragt

novelle, bog eller et digt. Vi holder pauser,
hvor vi reflekterer over teksten sammen.

Vi leeser kun pa dansk, og teksterne udleve-

res i papirform.

Alle kan vaere med. Det kraever hverken
forberedelse eller kendskab til litteratur, og
der findes ikke rigtige og forkerte svar. Det
vigtigste er, at du mader op med et abent
sind. Der er tid til en slurk kaffe, te og lidt
frugt eller sgdt undervejs.

Hvornar Hver mandag kl. 14.00-16.00
Hvor Folkehuset Trgjborg,
Kirkegardsvej 53, 8000 Aarhus C
Kontaktperson Frank Starup Sgrensen:
frank20295882@yahoo.dk / 20 29 58 82
Pris Gratis

@ Laes mere
folkehuse.aarhus.dk/troejborg-aktiviteter

Repair café

Kom og vaer med som frivillig, eller besgg
os med en ting, du gerne vil have hjzelp til at
fikse. Vi hygger os med i feellesskab at Igse
de reparationer, vi mgder. Du behgver ikke
at vaere handveerker for at veere med.

Hvornar Hver tredje mandag i maneden
kl. 14.00-17.00

Hvor Folkehuset Marslet, Langballevej 3A,
Kontaktperson Frits Christiansen:
frits.christiansen@gmail.com

Pris Gratis (nye dele til en reparation kan
koste lidt handgrer)

@ Lzes mere
folkehuse.aarhus.dk/maarslet-aktiviteter

Skovfithess

Kom med til dejlig treening i skoven ved
Brabrandsgen. Vi udnytter den skanne
natur omkring Folkehuset Stavtrup til uden-
dars fitness med en dygtig instrukter.

Hvornar Mandag kl. 8.30-9.45 +10.00-11.15
samt torsdag kl. 13.00-14.30

Hvor Vi mades ved Folkehuset Stavtrup,
Bispevej 70, 8260 Viby J

Kontaktperson Karin Jensen: 21 62 48 07
Pris 1.200 kr./ar

@ Laes mere
folkehuse.aarhus.dk/stavtrup-aktiviteter
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Mandefaellesskab for maend 60+

Kom og veer med den sidste lgrdag i maneden,
hvor vi mgdes og hygger sammen om en dejlig
frokost, gode snakke og aktiviteter, alle kan veere
med i.

Du far hotdogs med det hele og en @l eller soda-
vand for 30 kr. Du betaler selv gvrige drikkevarer,
kaffe/te og kage.

Kab din billet senest tirsdag den 26. maj
kl. 14.00 i caféen.

Hvornar Lgrdag den 30. maj kl. 12.00-14.30
Hvor Folkehuset Marselis, Marselis Boulevard 94,

8000 Aarhus C . o
Pris 30 kr. Sang og musik pa tvaers

Kom og bliv glad i laget, og syng med i feellesskab med
@ Laes mere andre glade mennesker.

folkehuse.aarhus.dk/marselis-arrangementer

Du behgver ikke at vaere en stor sanger, bare du har lyst
til at synge sammen med andre. Harmonikaen svinger
Frank, der ogsa har sangbgger med. Der kan kgbes
kaffe og kage til 30 kr. i pausen. Alle er velkomne.

Hvornar 15. og 29. juni kl. 14.00-16.00
Hvor Folkehuset Lystrup,

Lystrup Centervej 78, 8520 Lystrup
Pris Gratis

@ Laes mere
folkehuse.aarhus.dk/lystrup-arrangementer

Tag med til en hyggelig

spise-aften D frok

Folkehuset Sabro inviterer til en raekke spise- ameiro OSit )

aftener, hvor der tilbydes god mad og hyggeligt Kom og vaer med i godt selskab med andre kvinder.

selskab. Alle er velkomne. Vi nyder et par timer sammen, mens vi spiser frokost.
Menu: Teertebuffet m. salat samt hjemmelavet tipobrad

Denne aften bestiller vi dejligt sommervejr og og aioli.

disker op med en grillaften. Glaed dig til pglser, o . o

koteletter, hakkebgffer, kartoffelsalat, salatbar og Keb en billet i caféen fra den 1. juni.

dejligt selskab.
Hvornar Fredag den 19. juni kl. 13.00-15.00

Hvornar Torsdag den 4. juni kl. 18.00 Hvor Folkehuset Tilst, Mosealléen 1-3, 8381 Tilst

Hvor Folkehuset Sabro, Pris 85 kr.

Sabro Kirkevej 151, 8471 Sabro

Pris 150 kr. @ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/tilst-arrangementer
Q Laes mere

folkehuse.aarhus.dk/sabro-arrangementer
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Malefaellesskab

Kom og veer med i et hyggeligt malefaellesskab.
Der er ingen undervisning, men vi deler erfaringer,
hjeelper og inspirerer hinanden. Indtil nu maler alle
med akryl, men du afger selv, hvilket materiale du
vil bruge og tager dit eget malegrej med.

Mgd op en onsdag, der passer dig. Alle er
velkomne.

Hvornar Onsdage kl. 9.30-13.00
Hvor Folkehuset Solbjerg,
Bagevangen 28, 8355 Solbjerg
Kontaktperson Helle Jensen:
hellejenTi@hotmail.com / 2818 3160

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/
solbjerg-aktiviteter
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8

v

HVAD HAR DU LYST TIL
AT MODES OM?

Vil du vaere med til at preege, hvad du kan mgdes om

i dit lokale folkehus? Alle kan starte nye aktiviteter

op eller invitere ind til et abent arrangement i
feellesskabets tegn. Folkehusenes lokaler kan lanes kvit
og frit alle ugens dage hele aret rundt, og folkehusenes
frivilligkonsulenter hjaelper dig gerne med at komme i
gang og sprede det gode budskab. Hvad har du lyst til
at mgdes om?

L/ES MERE OM LOKALELAN

pa folkehuse.aarhus.dk og find frivilligkonsulenternes
kontaktoplysninger pa samme hjemmeside og pa
side 43 her i bladet.

ZEldreradet

Hvis du er @ldre i Aarhus, sa gor din
stemme geldende gennem ldre-
radet, der radgiver bl.a. byradet og
andre politiske udvalg. Du kan altid
kontakte radet, hvis der er emner eller
problemstillinger, du synes, radet
skal tage op.

aeldreraad.aarhus.dk

Kontakt: aarhus.aeldreraad@gmail.com

VITAL - MAJ 2026
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Cratis
demensoplaeg

Aarhus’ frivillige demensinstruktarer
tilbyder gratis oplaag om demens for
alle, der er nysgerrige efter at vide

mere, fx buschauffgrer, butiksansatte,
frivillige i foreninger eller private grupper.
Oplagget giver grundlaaggende

viden, der kan ggre det lettere at mgde
mennesker med demens med forstaelse
og tryghed.

Demensinstruktgrerne tilbyder et kort
oplaeg pa 20-30 minutter eller et lengere
oplaeg pa 1-1,5 time, alt efter, hvad der
passer jer bedst. Det eneste, | skal sgrge
for, er lokale, computer og projektor.

For yderligere information, kontakt:

Demensvenlig By konsulent
Maja Brosbgl

TIf.: 41858075
Mail: majabro@aarhus.dk

(93

Fa hurtig hjeelp

| Kvikservice bliver du mgdt af
en borgerkonsulent, der sam-
men med dig vurderer, hvad
du har brug for, og sgrger for,
at du far det, der passer bedst
til dine behov. Tilbuddet gzel-
der, hvis du har en varig nedsat
funktionsevne og et vaesentligt
behov for hjalpemidlet.

Pa Kvikservices hjemmeside
finder du en fuld oversigt over
hjeelpemidler, du kan lane.

Min Dialog
Bor du pa plejehjem eller modtager du statte, hjaelpemidler eller genoptraening
fra Sundhed og Omsorg i Aarhus Kommune eller en privat leverandgr, har du

med Kvikservice

Far du pludseligt brug for et mindre hjaelpemiddel, sa
kan du fa hurtig radgivning og lane udvalgte hjaelpe-
midler gennem Kvikservice i Aarhus Kommune.

Kontakt Kvikservice
Mandag, tirsdag, torsdag
og fredag, kl. 9.00-13.00,
tif: 41859410

Hjeelpemiddelcentret,
Sintrupvej 17-19,
8220 Brabrand

Du kan besgge Kvikservice
uden forudgaende aftale.

@ Lses mere pa
aarhus.dk/kvikservice

mulighed for at bruge Min Dialog pa computer, tablet eller smartphone.

I Min Dialog kan du bl.a.:

—> Se, aflyse og anmode
om at flytte dine aftaler
— uden at skulle ringe
inden for abningstiden.

—> Sende beskeder til
medarbejdere.

—> Faindblik i din journal.

—> Tilga aftalt videosamtale
eller treening over video.

WWWJVITAL.DK

Fuldmagt til pargrende

Du kan give pargrende fuldmagt til at
bruge Min Dialog.

Med en fuldmagt kan din pargrende
logge ind med eget MitID og bruge Min
Dialog pa samme made som dig.

Du kan leese mere om fuldmagt og
alle funktioner i Min Dialog pa Aarhus
Kommunes hjemmeside:

www.aarhus.dk/mindialog

20

Du kan tilga
Min Dialog

i din browser pa
computer, tablet eller
smartphone ved at
skrive:

www.mindialog.dk.

Du skal have dit MitlD Klar.
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Aktuelle
arrangementer
og aktiviteter

: Kultur-,
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N A Nyt fra Aarhus
Inspiration til Kommune pa
en qktlv og sundheds- og
meningsfuld eeldreomradet

hverdag

Tilmeld dig Vitals nyhedsbrev og fa inspiration, aktuelle tilbud og
begivenheder fra Aarhus Kommune — direkte i din indbakke.

Fa besked, nar et nyt magasin er pa gaden

Med nyhedsbrevet far du ogsa besked, nar et nyt nummer af magasinet Vital er pa gaden, sa du altid kan lsese med,
hvis du foretreekker den digitale version, eller hvis du mod forventning ikke har modtaget det trykte magasin.

Nyhedsbrevet udkommer cirka én gang om maneden.

Abn kameraet pa din smartphone,  Vital.aarhus.dk/nyhedsbrev
hold det over QR-koden, og felg Du kan altid afmelde dig igen.
linket, der vises.
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Claus Dalby:

“Stedmoder-
blomster dufter af
min bedstemor”

Det er ikke en overdrivelse at kalde Claus Dalby haveekspert. Hans have er virkelig
imponerende med den smukke hvide patriciervilla majestaetisk pa toppen af haven,
men Claus Dalby selv er lige sa jordbunden som den jord, han sa dybt elsker at
plante i. For ham handler det ikke kun om pomp og pragt, men ogsa om enkeltheden,
glaeden og passionen. Og frem for alt - ikke at gare det svaert for sig selv. For haven er
et sted for nydelse lige meget, hvad stgrrelse den har.

a papiret er han vok-

set op i Valby, en xgte

kebenhavnerforstad,

men regdderne er solidt
plantet i den vestjyske muld. Hans
fars sleegt stammer fra Holstebro-
egnen, og det var der, hos hans
bedsteforaeldre, keerligheden til
haven og naturen groede frem.

“Som barn elskede jeg at besgge

mine bedsteforaeldre pa deres
gard. For i tiden havde man jo sto-
re landbohaver med smukke pryd-
bede og praktiske kgkkenhaver,
der skulle passes og plejes. Man-
dene gik i stalden og pa marken,
mens kvinder og begrn gik i haven.
Jeg husker tydeligt engang, hvor
jeg sad og kiggede pa min bedste-
far, der arbejdede, og teenkte: ‘Jeg

12‘

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard

vil veere landmand, nar jeg bliver
stor, for sa har jeg altid fri.’ Og det
var ikke fordi, jeg var sa naiv, at
jeg ikke vidste, at han arbejdede,
men det var det der frie liv, han
havde i naturen og pa garden. Der
er ikke noget galt i at kebe planter
pa en planteskole, men det med at
sa frg, vente og se det spire og vok-
se op, det er magisk og livgivende.”

Bare gor det

For nogle kan den skattede have
med arene maske foles mere som
en byrde end en glaede. Det, der
engang var et frirum, kan pludse-
lig foles som endnu en opgave pa
listen. Men sadan behever det ikke
vaere, mener den 63-arige Claus
Dalby.

Foto: Marie Skovgaard

“Jeg kan godt forstd, at man
kan blive lidt overvaeldet, hvis
man har et stort hus og en stor
have, men det handler i virkelig-
heden om at gore det enklere og
ikke give op. Jeg har et motto: Just
do it, altsa bare gor det, som jeg
ofte bruger.”

”Gennem livet kommer vi ind
i forskellige livsfaser. Jeg tror pa,
at det man giver, far man tilbage
igen. Jeg er maske atypisk, fordi
jeg vil blive ved med at arbejde,
til jeg segner. Men det ved jeg jo
ikke, hvornar er. Eller hvad der
kommer til at ske med mig fysisk
og mentalt. Men jeg ser ikke
det negative. Det har ikke noget
med alder at gere, om man far
ting gjort. Jeg gar ikke op i alder,

VITAL - MAJ 2026



“Det er
noget
med at se
skonheden
i tingene.”

WWWJVITAL.DK
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Dalbys greb til
en hemmere have

Sla stier i stedet for hele
graesplaenen

Plant taet - mindre ukrudt
Vaelg bunddaekkeplanter
Acceptér visse “ukrudtsplanter”

Fokusér pa klippede haekke
og rene gangarealer

Taenk i starre flader fremfor
sma, kraevende bede

Den smukke og enkle lille
lyngbyvase med de pamalede
blomster er et kaert minde

fra Claus Dalbys bedstemor.

| den havde hun altid sted-
moderblomster, og bade
duften af dem og vasen selv
minder Claus Dalby om hende
og tiden i det vestjyske.
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BLA BOG

« Fadt pa Frederiksberg,
opvokset i Valby (og
Vestjylland).

« Flyttede til Holstebro
som 15-arig og tog en
EFG-uddannelse indenfor
levhedsmiddel.

o Selvlaert tryllekunstner
under kunstnernavnet
Zimba, og hundedressgar.

» Mgdte kunstneren
Anne Hust i 1995. Det
blev startskuddet til
hans karriere inden for
havekunst og dyrkning.

« Har medvirketi et veeld
af haveprogrammer pa tv
og er aktiv med havetips i
videoer pa bl.a. YouTube
og Instagram.

« Har udgivet over 30
b@ger og star bag forlaget
Klematis (grundlagt 1987),
som er saerligt kendt for
sine bgrnebogsudgivelser.

« BoriRisskov med skoven
som baghave med sin
mand, Jaume, og deres to
skenne puddelhunde.

14

men spejler mig i mennesker,
som bade er xldre og yngre end
mig selv. Alle har vi forskellige
perspektiver at byde ind med. Vi
skal hjzelpe og leere af hinanden.”

Lad dahliaerneligge
Den erfarne havemand er ikke
tilheenger af, at man slar sig selv i
hovedet med alt det, man ikke fik
gjorti haven. Man skal fokusere pa
det, man far gjort.

“Jeg har gennem arene talt med
mange, som siger: Ah, jeg elsker
dahliaer, men jeg kan ikke over-

-~
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skue at skulle grave dem op, stille
dem merkt og ikke for koldt eller
varmt en hel vinter, for sa at skul-
le plante dem ud igen til foraret.’
Til dem siger jeg altid: ’Sa lad dem
vare ijorden. De gar nok til, men
sa keb nogle nye og plant dem.’
Man skal ikke lade sig begraense af
sadan noget.”

“Der er jo heller ingen naturlov,
der siger, at du skal sl hele graes-
pleenen. Du kan sld en sti - lade
resten gro og glaede dig over dyre-
livet med insekter, sommerfugle
og bier, der kommer. Det kan

VITAL - MAJ 2026
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godt vaere svaert at “gore mindre”
og foles som om, man lader “sta
til,” maske saerligt for den zldre
generation, men en sldet graessti i
haven fortzller jo, at du er til stede
i haven og netop ikke ligeglad. Vi
skal huske at nyde ogsa at vaere
ihaven, for det er det, den er til
for.”

Haveterapi?

Og det leder naturligt hen tilen
snak om sandheden i haveterapi.
Claus Dalby er ikke i tvivl:

“Vi havefolk kan godt lide at
sige, at haven helbreder, men
naturen helbreder, vil jeg sige.
Haven er et fantastisk rum at finde
ro og luft. Du er ude i naturen, far
jord under neglene og satter noget
ijorden, som spirer og gror. Det i
sig selv er livgivende. En have kan
faktisk ogsa vaere god mod ensom-
hed - man kan jo praktisk talt godt
tale med sine planter og blomster.
Men vigtigst er, at du har et for-
mal. Uden dig ville din have ikke
vokse og vaere det, den er.”

For at veere i haven handler
ifelge Claus Dalby ogsa om at vaere
iflow.

“Du glemmer tid og sted. Plud-
selig ser du pa klokken, og sa er
der gaet flere timer. Det er godt at
have sadanne stunder i sit liv. At
man ikke skal skynde sig videre til
det naeste hele tiden.”

Haven er minder

De vestjyske radder fornaegter sig
ikke hos Claus Dalby, og han er hel-
ler ikke i tvivl om, hvad netop de
rgdder har betydet for ham gennem
arene:

”Min bedstefar var ud af en ngj-
som slaegt. Mine oldeforaldre var
landmand og min bedstefar ligesa.
Han opdyrkede den vestjyske
hedejord, og det var hardt slid. Den
ngjsomhed og arbejdsomhed har
pa en eller anden made altid vaeret

r—PORTR/ET

“Havelivet handler ikke om
penge eller de dyreste roser.
Det handler om glaede.”

forankret i mit liv og er en del af
mig. Det med at dyrke noget, se
det gro og vokse sig stort. Det kan
jeg ikke vaere foruden.”
“Dengang min bedstemor
dede, og vi skulle rydde op i hu-
set, var der kun én eneste ting,
jeg gnskede mig fra hende. En lil-
le hvid Lyngby-vase med malede
blomster pa. Den havde hun altid
stedmoderblomster i. Duften af

stedmoderblomster minder mig
meget om hende.”

“Haven er fyldt med minder.
Dufte, serlige blomster, planter
eller grontsager, som far os til at
huske og erindre.”

Og det er noget, Claus Dalby ofte
oplever, nar han laegger en video pa
fx Facebook eller Instagram, hvor
over en halv million felger med i
hans haveliv.
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Det er

Claus Dalby
selv, der er
fotografen bag
de smukke
billeder i hans
havebgger.

“Du skal
dyrke din
have for
din egen
| skyld.”

”Det kan vare en video, hvor
jeg skaerer blomster til en buket
fra haven, og sa far jeg ofte kom-
mentarer fra folk som: 'Ah, dem
havde min mor i brudebuketten,
eller ‘dem husker jeg fra haven
hos min mormor.” Haver skaber
minder. Man taler jo ogsa mere og
mere om demenshaver og sanse-
haver fx pa plejehjem.”

Den perfekte have

Ifolge Claus Dalby er den perfekte
have den have, som passer lige
preecis til dig. Det handler ikke om
antallet af staudesorter, om hvor
skarpe kanterne er pa graesplanen,
hvor snorlige hakken star eller

om meengden af ukrudt. Og lige
ukrudt vil Claus Dalby faktisk hel-
lere kalde: ugnskede planter.

“Tag nu vorterod. Det er en
lille gron plante, som saetter en
fin gul blomst. Mange vil betegne
den som ukrudt, for den breder
sig let, men i stedet for at keem-
pe med den, hvilket er en ulige
kamp, da dens rodnet forgrener
sig voldsomt, nyder jeg dens fine
udseende og gode egenskab som
bunddakke. Og forstijunier den
vk foriar. Hvis du synes, en
plante er smuk - sd er det jo ikke
ukrudt for dig.”

Skvalderkalen kan den erfarne
havemand dog godt leve foruden,
dem fjerner han sa vidt muligt,
sa snart han ser dem. Og sa er
der hele snakken om “Vild med
vilje” i disse ar, hvad mener den
2stetiske Dalby om det?

“Dengang jeg voksede op, var
reglerne for, hvornar en have var
velpasset noget strammere end i
dag. En snorlige, luget have var
et tegn pa overskud og status. At
man havde gjort sig umage for, at
det sd ordentligt ud. Sadan maler
vi det heldigvis ikke i dag, men
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jeg vil alligevel godt naevne tren-
den med “Vild med vilje”. Det er
et tveegget svaerd, synes jeg. Det
skal ikke blive en undskyldning
for bare at lade sta til i haven.”

Den magiske have
Din have er, ifglge Dalby, et sted,

hvor magi opstar og ikke mindst
et sted for dig.

“Du skal dyrke din have for din
egen skyld.”

“Jeg elsker lupiner, men de
vil desvaerre ikke gro i min have.
Andre ser lupiner som en raedsom
plante, der sar sig selv alle steder.
Ej, men stop. Sa klip dem ned,
inden de kaster frg. Det er jo ikke

WWWYVITAL.DK

sadan, at de vokser op i tusindfold
over natten. Men det er nok fordi,
lupiner iszer i Norge og Sverige har
vaeret en udfordring pa engarealer
og groftekanter. Men der er jo
ikke noget smukkere end lupiner.
Jeg far helt tarer i gjnene, nar jeg
ser dem sammen med den vilde
gulerod. De der spir altsa ... Det

er noget med at se skenheden i
tingene.”

”Noget som star mig fuldsten-
dig klokkeklart er, da jeg som barn
i Valby fik et brev med nogle blan-
dede sommerblomster. Jeg sdede
dem, og sa tog vi vaek pa ferie. Da
vi kom hjem igen, var blomsterne
sprunget ud. Der var kornblom-

r—PORTRlET

ster, valmuer og en masse andre.
Jeg syntes simpelthen, det var det
rene trylleri.”

Taglidt ad gangen

Claus Dalby understreger, at selv-
om man har en stor have, sa be-
hover det ikke vaere en belastning.
Det handler om at tilpasse sig selv
og haven til det liv, man lever.

“Skal du ikke lengere have en
stor kakkenhave, fordi den bade
er for stor og for langt nede for
ryggen, sa dyrk kekkenhave i hgj-
bede. De er nemme at komme til
og mere overskuelige. Taglidt ad
gangen, i stedet for at ville nd det
hele pa én gang. Sa bliver det alt
for uoverskueligt.”

”Plant i krukker - ikke bare, hvis
du bor mindre. Det kan du sagtens
gore, selvom du har en stor have.
Jeg harrigtig mange krukker, og
der er det med krukker, at de er
meget nemme at kaele lidt ekstra
om. Du kan nemmere give dem
god gedning, vanding og keerlig-
hed.”

Enhaveigave

Der findes et hav af tv-program-
mer, hvor deltagerne pa den ene
eller anden made far hjaelp til bade
hus og have, og lige her er der
noget helt szerligt at hente, synes
Claus Dalby.

“Jeg kan godt knibe en tare, nar
jeg ser programmer, hvor et helt
lokalsamfund bakker op om at
hjzelpe en, som har brug for fx at
saette skik pa hus og have. Det er
rerende, hvordan vi som menne-
sker kan stille op, selvom vi maske
ikke kender hinanden.”

“Og nar det kan lade sig gore,
sa teenk pa den hjzlp, du kunne fa
fra familie og venner. @nsk dig en
dag i haven med familien til din

naeste fpdselsdag. Sa farlordnet



“Det handler
ikke om alder,
det handler om
gleeden ved at
se hoget spire
og gro.”

haven og ikke mindst en hyggelig
dag sammen.”

”Hvis du har besgg af et barne-
barn, en datter eller en sgn, der
begynder at vise en interesse for
haven, sa del ud af nogle planter.
Og nar planterne blomstrer, kan
de se pa dem og sige: 'Den her
fik jeg af min mor eller mormor.’
Det skaber minder og fellesskab,
hvilket er sa fantastisk.”

“Du kan ogsa give din egen
have i gave og klippe buketter
iden. I dag er der noget meget
personligt - ja, naermest status -

over at komme med en buket fra
egen have. Tenk dig, hvis man for
30 ar siden var kommet med en ha-
vebuket til en begravelse. Det ville
man have set skaevt til, det ville vel
naermest vaere opfattet som neaerig-
hed. I hvert fald i Vestjylland!”

Gratis glaede

En have behgver ikke koste noget
saerligt, papeger Claus Dalby. At
sa en pose frg og se dem blomstre
10 uger senere er en meget stor og
ganske billig glaede.

“Havelivet handler ikke om
penge eller de dyreste roser. Det
handler om glaede. Nydelse.
Oplevelser. At vaere til stede. Del
planter og blomster med andre,
byt med naboen. Du behgver ikke
kobe nye planter i dyre domme. Jeg
tror aldrig, min bedstemor kom pa
en planteskole, men hun havde en
fantastisk have, der var groet pa
glaede og arbejde.”

“Der findes efterhanden sa
mange steder pa internettet, fx pa
Facebook, hvor man kan komme
med i grupper og bytte planter eller
fa tips af hinanden. Og der er sa
meget fellesskab at hente i have-
grupper, hvor du mgder andre,
som deler din glaede og passion ved
haven. Samtidig er der ogsa meget
viden at hente pa internettet, men
man skal huske sin kritiske sans.”

”Engang laeste jeg nogle 'gode
rad, hvor der bl.a. stod: ’For at fa
roserne til at blomstre, sa skal du
klippe alle knopperne af. Nej, nej
nej. Du skal kun klippe hyben af,
hvis de kommer, ikke knopperne,
for sa blomstrer roserne slet ikke.
Man er ngdt til at veere kildekri-
tisk.”

“Og husk sa at plante noget,
som skuer fremad. Plant noget, du
kan se vokse op - ogsa om fem eller
10 ar. Du ma gerne tenke frem.
Det handler ikke om alder, det
handler om glaeden ved at se noget
spire og gro.” @
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Tekst: Marie Overgaard Bering Foto: Privat

Mellem bekymring og bevaegelse:
Etnytsyn pa
fald hos aeldre

Bekymring for at falde kan fgre til mindre bevaegelse

- og dermed gge risikoen for fald. Nu undersager et
forskningsprojekt, hvordan samtaler, kombineret med
traening, kan vaere med til at bryde spiralen.

mkring hver tredje over
65 ar falder én eller

flere gange om aret. For
mange forer det ikke
kun til fysiske skader, men ogsa
til en vedvarende bekymring for at
falde igen. Samtidig viser forsk-
ning, at bekymringen kan fore til
inaktivitet og fravalg af aktivite-
ter, der ellers giver livskvalitet. Det
er netop i det krydsfelt, forsk-
ningsprojektet "Trygge skridt" ved
Psykologisk Institut pa Aarhus
Universitet arbejder.

Bekymringen saetter sig

Jens Martens Christensen er
psykologistuderende og med til at
drive projektet. Han forklarer:

”Projektet er et tvaerfagligt
samarbejde, der kombinerer
fysioterapi og psykologi. Bekym-
ringen for at falde pavirker ikke
kun, hvordan man bevager sig,
men ogsa hvordan man taenker
og lever sit liv. Det kan betyde,
at man begynder at undga ting,
man egentlig godt kan og, at be-
kymringerne vokser og bliver selv-
forsteerkende. For mange bliver
det en stopklods i hverdagen.”

Fra et fysioterapeutisk per-
spektiv viser sammenhangen
sig helt konkret, fortzeller fysio-
terapeutstuderende Peter Vester-
gaard Paluch, der ogsa er en del af
projektet:

“Hvis man er bange for at
falde, begynder mange at bevaege
sig mindre. Og sa bliver kroppen
svagere.”

Samtalenifokus

Som en del af projektet bliver der
afholdt 12-ugers gruppeforleb for
borgere over 65 ar med bekymrin-
ger for at falde. En gruppe bestar
af fem deltagere, der hver uge
mgedes til en kort gatur og gruppe-
samtale.

“Efter gaturen har vi en sam-
talecafé, hvor vi bruger samta-
lekort, der bygger pa interviews
med malgruppen,” fortaeller Jens
Martens Christensen. “Spgrgsma-
lene handler om deres hverdag,
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Hvad star i vejen
for, at du kan yagrg
mere fysisk aktiv i din
hverdag?

<&

“... man begynder
at undga ting, man
egentlig godt kan
og bekymringerne
vokser.”

- Jens Martens Christensen.

WWWJVITAL.DK

Hvor ofte er du fysisk
aktiv pa en uge? Hvad
laver du?

deres bekymringer og det, de
gerne vil kunne.”

Tre gange undervejs bliver sam-
talerne suppleret med traening,
hvor Peter Vestergaard Paluch
deltager:

“Det er helt basale gvelser, vi
treener - at rejse sig fra en stol og
komme op fra gulvet - ting, der er
afgerende for at kunne klare sig
selv.”

Deltagerne arbejder pa den
made bade med deres tanke-
menstre og deres fysiske formaen.
Og med at fa de to til at haenge
sammen.

r—PERSPEKTIV

Omkring hver tredje over 65 ar
falder én eller flere gange om aret.

s

Samtalekort, der
bygoer pl. interviews

med malgroppen

”Malet er bade at reducere del-
tagernes bekymringer og gore det
lettere at veere fysisk aktiv i hver-
dagen,” forklarer Jens Martens
Christensen.

Atlevesitliv
Bag projektet ligger ogsa en sterre
samfundsmaessig udfordring.
Med flere zldre i befolkningen
forventes behovet for faldforebyg-
gelse at stige, og faldrelaterede
skader fylder allerede i sundheds-
vaesenet.

Indtil videre har omkring 20

deltagere vaeret igennem forlgbet.
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”Man lzerer af at hgre,
hvordan andre gar”

“Jeg har veeret opereret mange
gange i hofterne og gar bade
med rollator og krykker. Sa det er
tit, jeg taenker: Det dér, det skal
jeg ikke gare.”

“Noget af det, jeg fik allermest ud
af, var derfor ogsa at tale med de
andre og hgre, hvordan de havde
det. Nar man harer de andre, far
man nogle nye perspektiver. Vi
havde alle forskellige udgangs-
punkter, men vi lzerte hurtigt
hinanden at kende.”

“Jeg ved godt, at jeg ikke kom-
mer til at ga uden min rollator

- uanset, hvor meget jeg traener.
Men sa finder man ud af: Hvad
kan jeg sa i stedet? Det hjalp for-
lobet og samtalerne mig med.”

- Ella Margit Kristensen, 90 ar
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”Mit fald gav et
mentalt knzek - det fik
jeg bearbejdet”

“For to ar siden faldt jeg, da
jeg skulle ind i min bil. Jeg
braekkede larbenet to steder.
Jeg kom i genoptraening, og
det gik godt, men alligevel
blev jeg ved med at vaere
bange for at falde. Jeg havde
faet et mentalt knaek.”

“Her hjalp forlgbet mig rigtig
meget. Jeg har altid veeret
mobil, men jeg manglede en
fglelse af sikkerhed. Gennem
samtalerne fik jeg bearbejdet
nogle ting. Jeg spekulerer
ikke sa meget pa at falde
laengere. Jeg teenker ander-
ledes, er mindre bange og er
begyndt at tro mere pa mine
egne evner igen.”

- Jytte Breendgaard Jensen, 85 ar

“Hvis man er bange for at
falde, begynder mange at
bevasge sig mindre. Og sa
bliver kroppen svagere.”

- Peter Vestergaard Paluch.

Trygge skridt sgger
deltagere til nye forlgb.
Du kan deltage, hvis du:

. er65areller &ldre

« har mulighed for at deltage
i korte gature og gruppe-
samtaler

» har lyst og mulighed for at
mgde stabilt op under hele
forlgbet

» ikke er faldet inden for de
seneste 14 dage

Er duinteresseret og i
malgruppen, sa skriv til
tryggeskridt@psy.au.dk

Herefter vil du blive ringet op
til en kort samtale om forlgbet.
Det er gratis at deltage.

Center for faldforebyggelse

Du kan finde rad og vejledning,

traeningshold og personlig radgivning
hos Aarhus Kommunes eget Center
for faldforebyggelse.

De endelige resultater er endnu
ikke klar, men erfaringerne peger
P4, at samtalerne og fellesskabet
gor en forskel.

“Vi oplever, at deltagerne bliver
mere bevidste om, hvad de fak-
tisk kan og hvilke bekymringer,
de ikke behgver at handle pa,” for-
teeller Jens Martens Christensen.

Peter Vestergaard Paluch nikker
genkendende og supplerer:

“Mange fremhaver ogsa, at
det betyder meget at mogde andre i
samme situation. Nar én fortaeller
om en lgsning, inspirerer det de
andre. Det handler i sidste ende
om at kunne leve sit liv - ikke om
atundga at falde.” ®

Kontakt:

TIf.: 41 85 60 90. Man.- ons.
kl. 8.00-9.30 samt fre. kl. 8.00-9.30

Mail: faldforebyggelse@mso.aarhus.dk

Hvor: MarselisborgCentret,
Evald Krogs Gade 4A, 8000 Aarhus C

@ Laes mere pa
https://fald.aarhus.dk/
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Nar det digitale
ikke er en mulighed

Adgang til digital selvbetjening Hvis den, du hizelper, ikke kan

veere digital, findes der andre

Skal du hjeelpe en pargrende med fx boligstatte, flytning eller lgsninger,

sundhedskort, kan du anmode om en digital fuldmagt. Det kan

give tryghed at vide, at du kan hjzelpe, nar behovet opstar.
| Borgerservice kan | sgge

Ofte kraever det flere fuldmagter at hjzelpe i en konkret situation. om fritagelse fra Digital Post,
Fx én til at se prgvesvar og en anden til at se hospitalsaftaler. sa posten kommer som brev.

| saerlige tilfeelde kan man
Sadan gor du ogsa blive undtaget fra digital
Gaind pa borger.dk/digitalfuldmagt - log ind med dit eget MitID selvbetjening og fa hjselp pa
- anmod din pargrende om fuldmagt - din pargrende godkender andre mader - fx via telefon
enten via MitID eller fysisk brev. eller papir.

- Hva

rjeelpe andre me

ed i Digital Post, hjaelpe paborge
styr pareglerne, sa d

Adgang til Digital Post Hjeelp til MitID

Du kan fa lese- og skriveadgang til en pargrendes Du ma gerne hjeelpe en pargrende med at bruge
Digital Post og hjalpe med at holde styr pa breve MitID, men MitID er personligt og ma ikke deles.
fra fx kommune, hospital eller skat. Du ma derfor ikke kende eller indtaste en andens
brugernavn, kode eller adgangskode. Kig veek,
Sadan g¢r du: nar personen logger ind.

Ga ind pa post.borger.dk - log ind med dit eget

Wi = Srreela [E25s oo T vesR e, Det er ikke muligt at fa fuldmagt til en andens

MitID. Hvis din pargrende ikke selv kan handtere

Din pararende kan ogsa selv give dig adgang. sit MitID, sa skal vedkommende ikke have MitID.

Her kan du fa hjeelp Laes mere

Her kan du finde trin-for-trin guides og laese
mere om, hvilke Igsninger der passer bedst til
jeres situation:

Borgerservice i Aarhus hjzlper gerne

- bade dig og din pargrende - med blandt andet
fuldmagter og adgang. Bestil tid via hjemmesiden
eller ring til Borgerservice: 89 40 22 22 @ aarhus.dk/digital-hjaelp-til-paaroerende

@ borger.dk/digital-hjaelp
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Er du klar til krisen?

For de fleste af os er strgm, vand og varme ikke noget, vi taeenker over. Men hvad nu, hvis
det pludselig ikke virker? Vital har talt med beredskabskonsulent i Sundhed og Omsorg,
Lone Kibsgaard, og spurgt hende: Hvad kan vi selv ggre - og hvad kan vi forvente af

hjaelp fra kommunen, hvis krisen rammer?

Tekst: Helle Erenbjerg  Foto: Marie Skovgaard

“Jo flere der er i
stand til at klare

sig selv og hjeelpe
andre, jo nemmere
bliver det at komme
igennem.”

Beredskabskonsulent Lone Kibsgaard

26

et allervigtigste, du

kan gore, er at fa talt
med dine naboer og dit
netvaerk. At pa forhand
har aftalt, hvordan I hver isaer kan
hjzelpe hinanden. Det kan vere, at
I aftaler at spise sammen - med det
I hver iseer har, eller at I husker at
banke pa hos hinanden og tjekker:
Hvordan har du det? Alt det som et
godt naboskab kan.

Men hvad kan man
forvente af kommunen?

“Det man kan forvente er, at vi
kommer til at prioritere ganske
hardt i vores besgg hos borgerne.
Kort sagt: Vi hjaelper dem, der har
mest behov - og jo mere man selv
kan, sammen med sit netvaerk, jo
bedre kan vi hjelpe dem, som har
mest behov,” siger Lone Kibsgaard
og understreger:

“Det er vigtigt, at vi forbereder
borgerne pa kommunens rolle i
en Kkrisesituation: Vi skal hjzl-
pe dem, der har allermest brug
for det, og vi skal have tid til at

ivaerkseette tiltag, der kan genop-
rette normalen. Derfor anbefaler
Beredskabsstyrelsen, at vi hver
isaer forbereder os pa at kunne
klare os i tre dogn - i tilfeelde af en
krise.”

Tre dogn, hvordan forbereder

| jer pa det?

“Crundleggende skal vi forberede
0s pa, at strem, varme og vand
ikke kommer tilbage en time efter
eller dagen efter. Sa vores opgave
er at forberede os pa at drive vores
plejehjem, hjemmepleje og alle de
ydelser, vi i gvrigt leverer, i op til
tre dage. Vi planlaegger bl.a. med
mobile ngdstremsgeneratorer, be-
redskabsplejehjem og samarbejde
med private virksomheder. Det
handler rigtig meget om, at vi far
gjort vores beredskab robust, og
laver en forventningsafstemning
med borgerne om, hvordan vi
samarbejder for, under og efter en
krise.”

“Vi skal se beredskab som en

del af den daglige drift; traene
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Drikkevand

3 liter pr. person pr. dagn
- ogsa til evt. husdyr.

Mad til tre degn

Det du i forvejen spiser.

Medicin og forstehjaelp

Ngdvendig medicin til mindst tre
dggn og en farstehjaelpskasse.

Hygiejne
Toiletpapir, handdesinfektion,
vadservietter, plastikhandsker.

Lys
Lommelygte,
lamper med batteri.

Kommunikation

FM-radio, der kgrer pa batterier,
handsving eller solceller.
Evt. FM-radioen i bilen.

Kontanter

250 kr. i kontanter pr. person
i husstanden.

WWWVITAL.DK

@ Lzes mere pa:
samsik.dk/forberedt/#yderligereinfo
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Anbefalinger til (it
hemmeberedskop,

vores beredskabsparathed. Sikre, at
beredskabskasserne er fyldt op med
mad, vand, batterier og hygiejne-
artikler. Altid have lidt ekstra pa
lager. Det samme, som gaelder for
borgere, som bor i egen bolig.”

Mange har ikke adgang til ekstra
plads i deres bolig?

“Hvis man bor lidt smat, kan man
overveje, om der er nogle fellesarea-
ler i Boligforeningen, hvor man kan
aftale at satte noget vand og ekstra
mad. Men det med at have lidt
ekstra pa lager er i virkeligheden en
ret fin tilgang. Man behgver jo ikke
at kebe feltrationer og en masse dyr,
frysetgrret mad, som man aldrig
far brugt. Sa leenge man keber lidt
mere af det, som man i forvejen
bruger - og lebende fylder lageret.
Det skal jo ikke vaere noget, der bare
star i skabet.”

“Og sa skal man altsa ikke
glemme hyggen: hvis der er krise,
ma det altsa ogsa godt vaere lidt
hyggeligt: sa hellere en citronmane
end knaekbregd, hvis du foretraekker
det.”

Hvorndr skal man begynde?

“Jeg tror, det handler rigtig meget
om, at vi skal vaeenne os til tan-
kegangen. Vi har jo aldrig rigtig
forholdt os til, at der ikke er adgang
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r—BEREDSKAB

Gratis kursus

i hjemmeberedskab
til tre degn

Kom alene eller
tag din ven, nabo

eller familie med.

Alle er velkomne.

P> Hvad udigser
en krise

Ifalge Beredskabsstyrelsen
er der flere ting, som kan ud-
Igse en krise: Det kan fx vaere
ekstreme vejrhaendelser eller
cyberangreb og sabotage

Kilde: Beredskabsstyrelsen

P> Hvad er en prepper?

Ordet stammer fra det engel-
ske "to prepare”, som betyder
“at forberede sig”. Det bruges
om personer, der ggr sig klar

til kriser og katastrofer.

Kilder: Den Danske Ordbog

til vand og strem i leengere tid.
Derfor vil jeg pa det kraftigste
anbefale, at man meder op til et af
de kurser, som Aarhus Kommune
holder sammen med Beredskabs-
forbundet. De er gratis for alle.
Kurserne er et godt sted at tage
snakken, hvor borgerne kan dele
deres bekymringer, stille sporgs-
mal og komme med idéer til,
hvordan tryghed og beredskab kan
styrkes. Samtidig far vi i Aarhus
Kommune en veerdifuld viden,
som vi kan bruge i vores bered-
skabsarbejde.”

“Man kan ogsa tage emnet op
iBoligforeningen, her kommer
Beredskabsforbundet ogsa gerne
forbi og holder kurser i hjemme-
beredskab.” ®
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Hvordan far jeg opbygget
et hjemmeberedskab?

Kom og hgr Beredskabsforbundet fortaelle om, hvordan du
bedst kan forberede dig, hvis strammen forsvinder, eller

vandhanen er lgbet tor.

Gode rad til indkeb af fadevarer, drikkevand, lommelygter
og taepper. Alt hvad du kan fa brug for i tre dage, hvis krisen

rammer.

Onsdag
20. maj 2026

Kl.14.00-17.00

Folkehuset Mgllestien
Grgnnegade 10, 8000 Aarhus C.,
Lokale: Opholdsstue 1+ 2

Torsdag
3. september 2026

Kl.14.00-16.00

Folkehuset Vestervang
Vestervang 16, 8000 Aarhus C

Elin Hedegaard, lhel@aarhus.dk
233629 46

Tirsdag
20. oktober 2026

KI. 14.00-16.00
Caféen. Folkehuset
Beder Byagervej 115, 8330 Beder

Sarah Hassing, sauh@aarhus.dk
2199 85 31

@ Las mere og tilmeld dig pa

Mandag
9. november 2026

KI.14.00-16.00

Caféen. Folkehuset Harlev
Nzeshgjvej 41, 8462 Harlev
Julie Egesberg Jorsal
ejju@aarhus.dk

4185 95 35

Torsdag
3. december 2026

kl. 14.00-16.00
Folkehuset Skejby
Skelagervej 33, 8200 Aarhus N

Anne Skyum, ans@aarhus.dk
4185 42 05

aarhus.dk/hjemmeberedskab

VITAL - MAJ 2026


mailto:lhel@aarhus.dk
mailto:sauh@aarhus.dk
mailto:ejju@aarhus.dk
mailto:ans@aarhus.dk
https://aarhus.dk/hjemmeberedskab




r—EVENT

12.00

12.15

13.00

14.30

15.45

Kom me

Er du mand?

d til mandefestivalj

VELKOMMEN v. rddmand Metin Lindved Aydin

MAN(D)IFEST v. Anders Lund Madsen

MULIGHED FOR AT BESOGE STANDE

MIDT I LIVET - OG LIDT UDE AF OS SELV
Opleeg V. Claus Holm

AFSLUTNING OG TAK FOR I DAG

Oplev
blandt andre

Anders Lund Madsen
og Claus Holm

Dato: Den 9. juni kl. 12.00 - 16.00
Adresse: Folkestedet, Carl Blochs Gade 28,
8000 Aarhus C

Anders Lund Madsen byder velkommen som
konferencier for dette ars gratis og underholden-
de mandefestival 2026! Her deler han sit man(d)
ifest - og hvorfor vi maend ikke skal veere sa
bange for at passe pa os selv.

Tag ogsa med kokken Claus Holm pa en rlig og
humoristisk rejse gennem kaos, kaerlighed og krops-
forandringer. Med sin egen historie som bagtaeppe,
fra udbraendt og overveaegtig til naervaerende og
livskraftig, abner han op for det, vi sjeeldent taler
om: overgangsalder, dgdsangst, stress samt tabt lyst
og stilhed i parforholdet.

| Izbet af dagen kan du ogsa besage en raekke
foreninger og faellesskaber, deltage i aktiviteter som
naturtraening og mandeyoga og nyde en gourmet-
hotdog eller mad og drikke fra Café Gadeliv.

= en
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Som pargrende
folger ofte svaere valg

For Githa Cajus betad hendes mors demens, at
hun gradvist hjalp mere til i hverdagen, og at hun
matte traeffe svaere beslutninger, da moren flyttede
pa plejehjem, men undervejs er de ogsa kommet

taettere pa hinanden.

Tekst og foto: Maria Fast Lindegaard

mange ar klarede Githas mor,
Kamma Mgller, selv turen frem
og tilbage mellem sit hjem i
Randers og kaeresten i Aarhus.
Men som de sma tegn pa demens
blev tydeligere, blev kereturene
stadig svaerere. Da tradte saerligt
hendes zldste datter, Githa, til.
Hun hjalp med at huske moderens
aftaler, hente medicin pa apoteket

og kerte hende fra keeresten i
Aarhus til Randers, sd hun kunne
deltage i et demenstilbud i hjem-
kommunen.

“Jeg hentede mor i Aarhus,
korte hende til Randers, inden
jeg selv kerte videre til Aalborg pa
arbejde, og senere pa ugen tog jeg
hende med tilbage til Aarhus. Da
mor begyndte at fole sig ensom i
hjemmet i Randers, blev jeg nogle
gange der og sov. Sa jeg tilpassede
meget af min hverdag og kersel
til, hvad hun havde brug for,”
siger Githa.

“Min opmeaerksomhed var
pa, hvordan mor havde det: Gar
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det godt? Gar det ned ad bakke?
Hvornar skal jeg begynde at traede
mere til? Det var svaerere i den
periode at legge maerke til, fordi
hun boede i en kuffert.”

Med tiden opfordrede Githa sin
mor til at flytte til Aarhus, sa hun
kunne vare taettere pa.Derfor var
timingen heldig, da Githa blev
ledig, mens hendes mor havde
mest brug for hendes hj=lp.

“Det gav mig rum og plads til at
veere med i den her proces, og det
har veeret godt for os alle.”

“Det har jeg ogsa veeret tak-
nemmelig for. Jeg var heldig, at du
havde tid,” siger Kamma. Hun er
ogsa taknemmelig for den stotte til
de daglige goremal, hun far fra sin
keereste, og hvordan de i feelles-
skab far hverdagen til at fungere,
nar de er sammen.

Farvel er aldrig nemt

Familien er oprindeligt fra Sender-
jylland og i en drraekke boede de
iSlesvig. Da Kammas mand fik
arbejde pa kasernen i Randers,
flyttede familien til Kronjylland, til
et dejligt hus pa en lukket villavej
ned til en baek og taet pa skolen.

Et hjem fyldt med minder om de
mange gode stunder med bgrnene.

Det var sveert at vurdere, hvor-
nar tiden var den rette for Kamma
til at saelge sit hus. Githa folte, at
hun var den, der skubbede pa. Til
en start sa de pa aldreboliger, men
efter rad fra demenskoordinatoren
besluttede de sig alligevel for, at
timingen ikke var den rette.

“Hun fortalte, at det ikke var
godt for mor at flytte for meget;
forst i en aeldrebolig og sd maske
kort derefter i en plejebolig. Men
vi vidste jo ikke, hvornar hun var
Kklar til en plejebolig, sa det var
sveert at finde ud af, hvad der var
detrigtige at gore.”

Da Kamma senere blev visiteret
til en plejebolig, genabnede de
samtalen, og Kamma lod sig skrive

WWWVITAL.DK

op til en plejebolig i Aarhus. Det
forste tilbud takkede hun nej til.
Hun var ikke klar.

De sveere valg

Da tiden var inde, takkede Kamma
ja til en plejebolig pa plejehjemmet
Vestervang 42. Huset blev solgt pa
én uge. Tilbage var den store opgave
at temme det, og finde nye hjem

til de mange mebler og sager, som
der ikke var plads til i Kammas nye
lejlighed.

“Vi prgvede at tage det stille og
roligt og sammen sortere hendes
ting, men vi kom ikke rigtig nogen
vegne. Ting blev kigget pa mange
gange, sa til sidst sagde jeg: “Jeg
tror ikke, det er godt for dig at kom-
me med,” siger Githa.

Det var en sveer beslutning at
tage. For selvom Githa lavede

r—PORTRlET

lister, tog billeder af det hele, og
sammen med Kamma besluttede,
hvilke mgbler der skulle med vi-
dere, blev Kamma ked af, at hun
ikke kunne vaere med. De ting,
der ikke kom med til plejehjem-
met, fik bern og bernebern, mens
det sidste kom til Rede Kors.

“Jeg tror, at mor gerne ville
have bundet slgjfer om og givet
tingene til dem, der skulle have
det, én for én. Sa ville hun kunne
merke, hvad der kom hjem til
hvem. Men det kunne vi ikke
na.”

“Det er sveert, nar mor bliver
frustreret, fordi hun oplever, at
hendes ting pludselig er vaek.

Og sa kan man godt blive i tvivl.
Men jeg er ngdt til at holde fast i,
at det var det rigtige, jeg gjorde,”
siger Githa.

| dag bor mor og datter kun en kort cykeltur fra hinanden,
og det har givet dem begge mere ro pa.
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“Det kunne jeg ogsa se til sidst,
og jeg har jo heller ikke plads til
mere her, men jeg havde sa man-
ge ting, jeg var glad for,” fortzeller
Kamma.

Teettere pa hinanden

I dag bor Githa kun en kort cykel-
tur fra sin mor. For nyligt gik de
sammen en tur med oldebarnet til
AROS. Men de er ogsa blevet taette-
re pa andre mader:

“Vi er kommet taettere pa hin-
anden, fordi vi har veeret nadt til
at vaere sammen - og vi har haft tid
til det,” siger Githa.

Det har ogsa givet mere ro pa for
dem begge. For Kamma er hendes
familie nu teet pa, og for Githa er
meget af det ansvar, hun patog
sig, givet til andre.

“Jeg har faet ro pa af at vide, at
plejepersonalet hjaelper, fx med at

hun far taget sin medicin kor-
rekt. Sa jeg foler mig aflastet.”

Samtidig har det vaeret en
god hjzlp for hende at tale
med demenskoordinatoren
i Randers og senere forstan-
deren pa plejehjemmet. Hun
henviste ogsa Githa til Aarhus
Kommunes pargrendevejled-
ning.

“For mig er det en stor hjzlp
at tale om det, der er svaert og
fa sparring pa det. Der er jo
ting, der @endrer sig med mors
demens hen ad vejen. For mig
er det sveereste: Hvornar hjzel-
per man for meget? Hvornar er
det formynderisk?”

Githas rad til andre er derfor
at fa talt om tingene pa en god
made, forsgge at involvere sine
nare sa meget som muligt - og
at tage de svaere beslutninger. @

“Det er sveert, nar mor
bliver frustreret, fordi
hun oplever, at hendes
ting pludselig er veek.
Og sa kan man godt
blive i tvivl. Men jeg er
nedt til at holde fast i,
at det var det rigtige,
jeg gjorde.”

Rad og vejledning
til pargrende

Nar du er teet pa et menneske,
der pa grund af sygdom eller
alderdom far brug for hjaelp,
stiller det ofte nye krav til dig.
Det kan vaere vanskeligt og
hardt, bade praktisk og falel-
sesmaessigt. Det kan ogsa fales
meningsfuldt at hjzelpe, men
maske er det svaert at overskue
hvordan.

Der er mange tilbud om
statte, radgivning og viden til
dig, der er pargrende. Fa det
fulde overblik hos Center for
Pargrendesamarbejde.

@ cps.aarhus.dk
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Pargrendecafé

-] [ -]
Fa hjeelp som pargrende
Kom og har, hvordan du som pargrende kan hjeelpe dine nsermeste,

fx med det digitale, stgtte i hverdagen og din egen trivsel.

Efter oplaeg er der mulighed for vejledning og sparring af pargrendevejledere

fra Center for Pargrendesamarbejde og medarbejdere fra Borgerservice.

Tid: Tirsdag den 2. juni kl. 17.00-19.00

Sted: Dokk1, Hack Kampmanns Plads 2, 8000 Aarhus C
Pris: Gratis deltagelse. Vi byder pa lidt at spise og drikke, /Kw

husk blot at tiimelde dig pa forhand.

Tilmelding
cps.aarhus.dk/cafe

SUNDHED OG G

Aarhus Kommune
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FOLKEHUSE OG FALLESSKAB

AT SAMLE
- SKRALD OG SANMLE
MENNESKER

Faellesskab og venskab blomstrer, nar aarhusianere ggr Aarhus
og opland finere ved at fjerne skrald fra gader og straeder. Det
renser ikke kun byen, men ogsa sindet, fortaeller Jette og Jette,
der er en del af “En for holdet”.

Tekst og foto: Camilla Steskow



n regnfuld forarsmorgen
tropper fire friske kvinder
op i Folkehuset Ankers-
gade. Lisbeth fra Hgj-
bjerg, Anne fra Lystrup, Jette fra
Risskov og Jette fra Brabrand.
Det, der bringer dem sammen, er
foreningen “En for holdet”; et ini-
tiativ med fokus pa affaldsindsam-
ling, feellesskab og civilsamfunds-
engagement - startet af Lisbeth.
”Sa er vi klar!” siger Lisbeth og
satter kurs mod sin bil, hvor alle
far affaldshapsere, skraldeposer,
handsker og frivilligveste. Jeg
har faet lov til at komme med pa
affaldstur og gar ud i Frederiks-
bjergs gader sammen med Jette og
Jette.

Vaerdifuldt venskab

Jette og Jette er ikke kun navne-
sgstre pa fornavn, men ogsa efter-
navn. Jette Jensen og Jette Jensen
medte hinanden i “En for holdet”
for 3-4 ar siden, og et venskab
blomstrede frem. I dag ses de ogsa
udenfor affaldsindsamlingerne,
og nar de medes i “En for holdet”,
gar de altid sammen. Lisbeth har
deobt dem Team Jette Jensen. De
svinger bare godt.

Jette fra Brabrand hapser
tyggegummi op, der sidder godt
fast, og Jette fra Risskov finder en
gjenvippebukker i en vandpyt.

”Jeg boede engang her i omra-
det,” forteeller Jette fra Brabrand.
“Dengang var der en vicevaert og
en skrap, aldre kvinde, der nok
skulle sgrge for, at der ikke 13 af-
fald. Sadan er det vist ikke mere.”

De fylder i seekkene, snakken
gar og regnen drypper let fra
naeserne.

Renser by og sind

Men hvad er det, der gor, atde
har lyst til at bruge en mandag

WWWJVITAL.DK

FOLKEHUSE OG FALLESSKAB

morgen i regn pa at samle andres
affald op?

”Man bliver glad af at se den
forskel, det gor, og det er sa rart at
komme ud at ga. Imens vi renser
naturen, renser turen ogsa ens
sind. Nar ferst man er i gang, kan
man slet ikke lade vaere,” fortael-
ler Jette fra Risskov. Efter en lille
pause tilfgjer hun:

”Det er det bedste, jeg nogen-
sinde har meldt mig ind i. Det er
et fantastisk feellesskab, Lisbeth
har skabt, og sd har jeg jo medt
Jette,” smiler hun.

De forteller om feaellesskabet og
alle de sgde mennesker, der gar
sammen om at gare en forskel. De
fortaeller om Lisbeth, der gor det
til en leg, nar man samler affald,
og om de sma konkurrencer, hun

FUND PA
DAGENS TUR

Plastikskrald fra madvarer
Cigaretskodder
Snusposer

Tyggegummi
@jenvippebukker
Gardinstang

Flasker og daser

Batterier

Puff Bar

Gennemblgdte flyers

Og meget mere




FOLKEHUSE OG FALLESSKAB

Jette og Jette nyder
kaffestunden i Folkehuset
Ankersgades café efter
affaldsindsamlingen.

VIL DU
VAERE MED?

Sa kan du...

- melde digind i Facebook-
gruppen En for holdet i
Aarhus Kommune

+ laese mere pa hjemmesiden
enforholdet.dk

-+ kontakte Lisbeth Olsen pa
70 60 82 84 eller kontakt@
enforholdet.dk
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laver, sa man kan vaere med i
lodtrekningen om premier pa
Facebook.

Snudenretur

Vi bliver afbrudt af en telefon,

der ringer. Tiden er flgjet af sted,
og Lisbeth kalder os retur. P4 vej
tilbage bliver der liiige samlet lidt
mere op. Det er svert at ga forbi og
lade det ligge.

Vi meder Lisbeth og Anne til
felles vejning af dagens affald.
Sakkene kommer pa en kuf-
fertvaegt, der afslgrer, at de har
samlet 19 kg pa bare 45 minutter
- eksklusiv flasker, daser og den
kaempe gardinstang, der 14 pa et
vejhjerne og ogsa er taget med.
Lisbeth tager et billede af indsam-
lingen og tipper kommunen, der
kommer og henter det i lobet af
dagen.

Og sd er det tid til kaffe.

Hyggeifolkehuset

Nar turen med hapserne er slut,
runder de gerne af i folkehusenes
caféer. I dag er vi i Folkehuset
Ankersgade, hvor vi hanger det

vade overtgj og satter os med te,
kaffe og boller i den hyggelige
café. Der bliver snakket om dagens
fund, om tidligere ture og om nog-
le af de mennesker, man meder pa
sin vej.

”Engang oplevede jeg en bil
med unge gutter pa Grenavej,
der senkede farten og rullede
vinduerne ned. De rabte: 'hvor er
du sej'," fortzeller Jette fra Risskov.

Lisbeth fortsaetter: "Der var
ogsa dengang, Troels blev helt
starstruck, fordi han havde faet
ros af Flemming Povlsen, den
tidligere landsholdsspiller, der var
kort forbi. Og dengang vi medte
Kris Herman, der har spillet flere
gange i Tivoli Friheden. Han syn-
tes, vivar alt for seje, fordi vi kom
fra neer og fjern for at samle affald
i hans nabolag.”

Tiden flyver, og Jette fra
Brabrand ser pa uret. Hun skal
videre til dagens naeste aftale.

Vi takker for en hyggelig formid-
dag og giver kram til farvel og pa
gensyn.

En hobby, der smitter

Jeg vender cyklen mod kontoret
efter en morgen med hyggelige
snakke, frisk luft og en folelse af
en lidt renere by. Jeg kan meerke,
at det er en hobby, der smitter. Nar
man ferst bemaerker, hvor meget
affald, der ligger, far jeg ogsa lyst
til at gare vores gader, strande og
skove renere i hyggeligt samvaer
med andre. @

YEO

Brug folkehusene

Alle er velkomne i kommunens fol-
kehuse. Besgg dit lokale folkehus og
husets café alene, med din nabo eller
med den gruppe, du er en del af. Laes
mere pa folkehuse.aarhus.dk
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SUNDHEDSTILBUD

Tryg+traening=
TRYGTRZANING

Et tilbud til dig, som bor i Aarhus Kommune og er 65+ ar med
kronisk sygdom, fysiske skavanker og/eller senfalger deraf.

Du kan traene i trygge rammer i din lokale idraetsforening

med erfarne fysioterapeuter som instruktgrer pa holdene.
Traeningen er tilpasset, sa alle kan deltage trygt og sikkert.

Her er du i gode haender, og der er plads til bade gode og
darlige dage.

Se en film

@ Lzs mere om hvor og TVHthenmg lf
er

hvordan du kan ga til Trygtraening:
www.dgi.dk/nyheder/
trygtraeningaarhus

Har du svaert ved at
holde pa luft eller affering?

Gratis forlgb

Forlgbet i Kontinensklinikken er for dig, der

har problemer med at holde pa luft og/eller affgring.
Forlagbet bestar af to undervisningsgange a to timer
med seks ugers mellemrum. Her er du sammen med
fa andre, der er i samme situation som dig.

Nye hold starter:

— 24.august 2026
—> 29. september 2026
—> 19. oktober 2026

—> 2.november 2026

Kontakt kontinensklinikken

TIf.: 41857321

Man.-ons. + fre. kl. 9.00-12.00
Tors. kl. 9.30-12.30

Mail: kontinensklinik@mso.aarhus.dk

@ folkesundhed.aarhus.dk/kontinensklinikken

WWWJVITAL.DK

Forigbet Ligevaegt

Her handler det om trivsel, mestring og livskvalitet -
ikke om vaegttab. At styrke din trivsel, livskvalitet og
tillid til kroppen - og give dig redskaber, du kan bru-
ge i din hverdag. Det betyder, at vi mgder dig med
respekt for dit liv, dine erfaringer og dine ressourcer
- uden fokus pa veegt.

Pa forlgbet Ligevaegt arbejder vi med et andet
perspektiv pa sundhed. Her er udgangspunktet, at
dit liv er mere end et tal pa vaegten, og at din krop
fortjener respekt - ogsa nar den ikke passer ind i de
geengse normer.

Ligevaegt er et tilbud til dig...

—> som er over 18 ar og bor i Aarhus Kommune,
har en stor kropsstgrrelse og enten er i risiko for
at udvikle eller allerede har en kronisk sygdom.

—> du kan ikke deltage, hvis du er i gang med et
vaegttabsforlab eller bruger vaegttabsmedicin.

Pa gruppeforlgbet arbejder vi blandt andet med
intuitiv spisning, kropsbevidsthedstraening og
refleksion over hverdagen. Det kan vaere enkle
ovelser, der hjeelper dig med at maerke din krop,
lzegge maerke til signaler som sult og masthed og
skabe mere balance i hverdagen. For flere deltagere
betyder det, at de langsomt oplever mindre skam,
mere selvomsorg og en fglelse af at kunne vaere i
deres krop pa en ny made.

Kontakt

—> Du kan blive henvist af din praktiserende laege
eller personalet pa sygehuset

—> Du kanringe eller skrive til Folkesundhed
Aarhus pa tif: 87134035/
folkesundhed@mso.aarhus.dk

—> Du kan skrive til os via Digital Post

@ L=smerepa

iy |

I
Lt I,1_":;:!1'-;5'-"‘= folkesundhed.aarhus.dk/
: sundhedsforloeb/ligevaegt
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FOLKEHUSE OG FALLESSKAB

Opskrift

GRESK R
MOUSSAKA s

Forberedelsestid 30 minutter

M ED S ALAT Tilberedningstid 45 minutter
Samlet tid 1 time og 15 minutter

Folkehuset Stavtrup deler en nem

og laekker opskrift, der plejer at INGREDIENSER

hitte hos bade bgrn og voksne, og

som giver nok til et par geester eller * Tlog * 2tskpaprika

til at gemme til fryseren. + 4fed hvidlag + Ttsk tgrret oregano
« 500 g hakket o 1tsk tgrret timian

Tekst og foto: Camilla Steskow oksekad

o T1tsk karry

e Tlaubergine
o 1tsktarret basilikum

« 400 g kartofler . .
» 1oksebouillonterning

e 2,5dlradvin
« salt/peber

« 400 g hakkede

tomater pa dase « 4-5dl. bechamelsauce

« 40 g tomatpuré

V' /N

Mad og hygge
i folkehusenes caféer SALAT
Nyd denne og andre dejlige
retter i folkehusenes caféer. . Rucola . 1dligse mais
Du finder menuplaner under J
hver enkelt café pa o Spidskal « 1forarslag
w  folkehuse.aarhus.dk/cafeer « 1able  Dressing efter smag

Inspiration hentet fra mummum.dk
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FOLKEHUSE OG FALLESSKAB

FREMGANGSMADE

n.

10.

Hak lag og hvidlgg fint.
Opvarm en gryde med smgar.

Svits l@g og hvidlgag til de er
blgde. Tilsaet herefter alle
krydderierne og tomatpué og
braend det lidt af.

Tilsaet hakket oksekad og lad
det stege til det har faet farve
over det hele.

Tilseet nu radvin.

Lad alkoholen fra r@dvinen
fordampe i et par minutter,
tilsaet hakkede tomater

pa dase og smuldr
bouillonterningeni.

Opvarm ovnen til
200 grader varmluft.

Lad kedsaucen simre
i 15 minutter ved lav varme.

Skaer kartofler og aubergine i
tynde skiver.

Varm en pande op med

smor eller olie. Steg hurtigt
aubergineskiverne af for at
traekke sa meget vaeske ud af
dem som muligt. Tag dem af
panden og laeg dem til side.

Smer et ildfast fad med
olie eller smar.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

21

22.

23.

Fordel et lag kadsauce i
bunden efterfulgt af et lag
kartoffel- og aubergineskiver.
Gentag til kedsauce og
gregntsager er brugt.

Slut til sidst af med
bechamelsauce pa toppen.

Bagiovneni ca. 45 minutter
til kartoflerne er mgre.

Skyl rucola og spidskal

Snit spidskalen i tynde
strimler

Anret rucola og spidskal
i en skal

Dryp majsene af og
vend dem i salaten

Skaer &eblet i tern og
kom det ovenpa salaten

Tilfgj finthakket forarslag pa
toppen og salaten er klar

Sluk ovnen og tag
moussakaen ud, nar den
er feerdig.

Lun eventuelt flutet
pa eftervarme, imens
moussakaen saetter sig.

Servér moussaka,
salat og flute.

VELBEKOMME!
/(081'//3 hilcen Krictina

Caféen i Folkehuset Stavtrup
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FOLKEHUSENE

f ]

8260 VIBY |

« Folkehuset Stavtrup
« Folkehuset Viby

« Folkehuset Marselis 1

+ Folkehuset Mgllestien _og

« Folkehuset Trgjborg 8270 HOJBJERG meget, meget mere i de mange folkehuse i
« Folkehuset Vestervang - Folkehuset Holme
« Folkehuset Ankersgade + Folkehuset Skade

KIG FORBI DIT FOLKEHUS
8000 AARHUS C

« Folkehuset Carl Blochs Gade
« Folkehuset Dalgas

Du finder gymnastikhold, vaerksteder, yoga,

madlavningshold, krolf, litteraturgrupper,

Aarhus og omegn. Folkehusene er de tidli-
gere lokalcentre, og her er plads til alle.

1
I 8310 TRANBJERG Mgad naboer eller nye bekendtskaber
8200 AARHUS N ) Dit lokale folkehus er et samlingssted, hvor
« Folkehuset Tranbjerg
« Folkehuset Abildgarden . du kan mgdes med naboer, genboer og alle

. Folkehuset Skejby

8210 AARHUS V

« Folkehuset Fuglebakken
« Folkehuset Hasle
« Folkehuset Toftegarden

8220 BRABRAND

« Folkehuset Brabrand
« Folkehuset Gellerup

8230 ABYHQ)
« Folkehuset Abyhgj

8240 RISSKOV

« Folkehuset Vejlby
« Folkehuset Risskov

8250 EGA
« Folkehuset Skaering

8320 MARSLET

« Folkehuset Marslet
|

8330 BEDER

« Folkehuset Beder
|

8355 SOLBJERG
« Folkehuset Solbjerg
|

8361 HASSELAGER
« Folkehuset Kolt-Hasselager
1

8380 TRIGE
« Folkehuset Trige

|
8381 TILST

« Folkehuset Tilst — kultur- og sund-

hedscenter

[
8462 HARLEV

« Folkehuset Harlev

andre fra dit lokalomrade. Du kan ogsa lane

lokaler til klubaktiviteter, foreningsmeder og

lignende. Mulighederne er mange, og du kan

selv vaere med til at skabe dem.

Ga pa opdagelse i dit lokale folkehus og se,

hvad det har at byde pa. Der gemmer sig

masser af feellesskaber, gode oplevelser og

muligheder for at starte nye aktiviteter op.

God forngjelse!

8471 SABRO
« Folkehuset Sabro

8520 LYSTRUP
« Folkehuset Lystrup

8530 HJORTSHQ)
« Folkehuset Hjortshgj

8541 SKODSTRUP
« Folkehuset Skedstrup

TLF. 871316 00

CIVILSAMFUND@MSO.AARHUS.DK
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FRIVILLIG-

KONSULENTER

Alle folkehuse har en frivilligkonsulent tilknyttet,

der hjalper fellesskaber og frivillige pa ve;j.

Frivilligkonsulenterne stotter og radgiver dig, der gerne vil finde

et lokalt feellesskab eller starte en ny aktivitet op i dit lokale folkehus.

Find information pa hjemmesiden

P4 folkehusenes hjemmeside kan du blandt andet finde:

Aktiviteter og arrangementer i dit lokale folkehus

Caféernes dbningstider og menuplaner

AARHUS NORD

Folkehuset Abildgarden
Folkehuset Risskov
Folkehuset Skejby
Folkehuset Toftegarden
Folkehuset Vejlby

e Anne Skyum

® #1854205

@ ans@aarhus.dk

Folkehuset Hjortshgj
Folkehuset Lystrup
Folkehuset Skeering
Folkehuset Skedstrup
Folkehuset Trige

e Marianne Keiser

e 24782910

@ mak@aarhus.dk e

« Folkehuset Sabro
Folkehuset Tilst

e Ulla Bording
® 188443
@ jbul@aarhus.dk

FOLKEHUSE.AARHUS.DK/
FRIVILLIGKONSULENTER

AARHUS SYD

Folkehuset Beder
Folkehuset Marslet
Folkehuset Solbjerg
Folkehuset Tranbjerg

e Sarah Hassing

e 21998531

@ sauh@aarhus.dk

Folkehuset Harlev

Folkehuset Holme

Folkehuset Kolt-Hasselager
Folkehuset Stavtrup
Folkehuset Viby

e Julie Egesberg Jorsal

@ 41859535
@ ejju@aarhus.dk

Folkehuset Skade

e Jens Senderbaek

e 30 7107 42

@ jenson@aarhus.dk

1

AARHUS MIDT

Folkehuset Gellerup
Folkehuset Hasle
Folkehuset Abyhgj

9 Ulla Bording
® 188443
@ jbul@aarhus.dk

Folkehuset Carl Blochs Gade
Folkehuset Fuglebakken
Folkehuset Mgllestien
Folkehuset Vestervang

9 Elin Hedegaard
@ 23362946
@ |lhel@aarhus.dk

Folkehuset Brabrand
Folkehuset Ankersgade
Folkehuset Dalgas
Folkehuset Marselis
6 Helle Randlev

e 41 8586 66
@ rahel@aarhus.dk

Folkehuset Trgjborg
9 Anna Holm, Rgde Kors

@ 6116 00 90

@ anhrj@rodekors.dk

YEO

m
SUNDHED OG OMSORG ﬁg
A

Aarhus Kommune
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r—TILBUD

“Det varme vand
tager hand om
mine smerter og
speendinger, jeg
til daglig dgjer
med fra min
krop.”

Helle Hedengran, deltager.

Varmtvands-
traening med
sidegevinst

Sambhgrighed og faellesskab er omdrejningspunktet
idenlille aftenskole, Marselisborg Centrets
Oplysningskreds, som hver uge tilbyder undervisning
i varmtvandsbassin pa MarselisborgCentret samt pa
Mopollestien i hjertet af Aarhus.

Tekst og foto: Anne Krabbe mil. or mange af deltageme, der

én gang om ugen hopper

ibadetgjet og ned idet

varme bassin er det et af
ugens hgjdepunkter bade fysisk og
socialt.

”Jeg nyder hver uge at komme
idet varme vand og fa rert musk-
ler og led godt igennem. Jeg kan
bruge min krop pa en helt anden
made end pa landjord, da den
bade er lettere og mere bevage-
lig, og bagefter undervisningen

44

er min krop dejligt afslappet og
mere samarbejdsvillig,” fortaeller
Helle Hedengran, deltager.

“Det varme vand tager hand
om mine smerter og spendin-
ger, jeg til daglig dgjer med fra
min krop, og det er som om, at
jegivandet har "helle” og lige
far lasnet op pa det, der taerer i
hverdagen.”

“Samtidig med denne krops-
lige lettelse foler jeg ogsa, at jeg
bliver staerkere i min hverdag til
at klare forskellige geremal. Og sa
er jeg sammen med ligesindede,
som jeg maerker et rart feelles-
skab med. Uanset hvad vi matte
komme med af udfordringer
kropsligt og psykisk, er vi gode til
at statte og tage hand om hinan-
den, og det er dejligt med denne
indlevelsesevne og sympati over
for hinanden.”

Tilpasset undervisning
Underviserne har fokus pa bade
styrke- og balancetraening samt
konditionstrening gennem leg og
aktiviteter deltagerne imellem og
med redskaber.

VITAL - MAJ 2026



“Undervisningen skal vaere sjov
og hyggelig, og niveauet tilpasses
den enkelte deltager. Der er plads
til alle uanset, hvor og hvordan
pa kroppen, der er udfordringer,”
fortaeller Anne Krabbe, som er
underviser. Hun fortsatter:

“Vi prioriterer ogsa trening af
“gverste etage”, da mange af vores
deltagere er ®ldre mennesker,
som har brug for at treene hjernens
koncentrations- og hukommel-

“Undervisningen skal
veere sjov og hyggelig,
og hiveauet tilpasses

den enkelte deltager.”

Anne Krabbe, underviser

WWWVITAL.DK

sesevne, Vi elsker et godt grin og
hygge, og oplever ofte, at deltager-
ne forer den gode stemning med
videre og far skabt et feellesskab
udenfor undervisningen.”

Og udover godt humaer og trae-
ning er der ogsa en anden gevinst
for deltagerne:

Hvem, hvad, hvor...

r—TILBUD

“Vi meerker, at de veerner om
hinanden, bl.a. at de er i kontakt
med hinanden i hverdagen. Nogle
er jo ogsa enker/enkemand, og er
opmerksomme pa hinanden, hvis
de er syge eller pa anden made er
forhindret i at komme til under-
visningen.”

“Som underviser er det skont at
opleve denne gensidige opmaerk-
somhed hos deltagerne. De opbyg-
ger et venskabeligt band pa holdet,
som vi som undervisere kan marke
og understgtter i vores undervis-
ning.”

“Mange bliver naermest “afhaen-
gige” af at motionere i det varme
vand, og isaer i de kolde vinterma-
neder, hvor gigten maske ”larmer”
mest, eller hvad man nu udfordres
af kropsligt, er bassin-undervisnin-
gen meningsfuld og berigende for
kroppen.”

“Vi kan sterkt anbefale denne
motionsform til alle med den ene
eller anden skavank. Men pas pa,
det er steerkt vanedannende,” slut-
ter Anne Krabbe med et smil. @

Vi byder velkommen til deltagere, der pga. helbredsproblemer ikke kan
deltage pa almindelige hold, og som har lyst til og brug for inspiration

til et sundere liv i hverdagen.

Har du en funktionsnedsaettelse, er du kandidat til at ga pa hensyntagende
hold, hvor der ikke er sa mange deltagere som pa andre hold.

Undervisningen foretages af fysioterapeuter, fys. studerende eller

afspandingspaedagoger.

Hos Marselisborg Centrets Oplysningskreds har vi hensyntagende hold pa
bade Mgallestien og pa MarselisborgCentret bade i hverdage og weekenden.

Vandet er 34 grader og szerligt behageligt i de kolde vintermaneder.

For ledige pladser:

@ www.marselisborgcentretsoplysningskreds.dk
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r—DEMENS
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Oplevelsen
sidder i kroppen

I Aarhus findes kulturtilbud, hvor mennesker

med demens og deres pargrende kan mgdes om
oplevelser i rolige rammer. Her handler det ikke om
sygdommen, men om at vaere sammen om noget,

der giver mening i gjeblikket.

Tekst: Xenia Vilstrup Buer og Kirstine Kold Katholm

Foto: Mathilde Bech

uften af kringle og frisk-

brygget kaffe spreder sig

ilejligheden. Lyden af

bornholmeruret tik-
kerien fast rytme og fra det lille
kekken kan der heres smasnak.
Snart samler en gruppe mennesker
sig om teaktraesbordet i spisestu-
en - blandt dem er mennesker
med demens og deres pargrende.
Henning, der er rundviser i Den
Gamle By, byder gruppen velkom-
men. Nogle kender allerede stedet,
andre er her for forste gang.

I Kultur og Sundhed i Aarhus
samarbejder kommunen med
kulturinstitutioner om at ska-
be oplevelser for mennesker,
der lever med demens, og de-
res pargrende. Et af stederne er
Erindringslejligheden placeret
midt i de brostensbelagte gader
i Den Gamle By. En lejlighed,
der er indrettet som et hjem i
1950’erne - hvor mgbler, dufte og

lyde vaekker genkendelse hos flere
af deltagerne.

Et af parrene har veeret med
flere gange. Tidligere har de vzeret
vant til at have et aktivt liv med
en masse oplevelser sammen,
men efter manden blev ramt af
demens, er mange af de oplevelser
ikke lengere en mulighed. Derfor
betyder tilbud som den demens-
venlige rundvisning i Den Gamle
By meget.

“Det giver ogsa mig en livskva-
litet, at vi stadig kan opleve noget
sammen,” forteller hustruen.

Med udgangspunkt i demens,
men ikke som fokus
Henning har arbejdet med erin-
dringsformidling i mere end 20 ar.
Han planlaegger turen pa forhand,
men lader altid gruppen satte
tempoet.

“Jeg tager udgangspunktiden
gruppe, jeg har med at gore. De er

Demens
— hvad sa?
| Aarhus Kommune

lever mere end 1.700
mennesker med demens.

Demens pavirker
hukommelse, men ogsa
overblik og initiativ hos den
demensramte.

Hverdagen kan andre

sig, sa det kraever mere
planlaegning og stgtte at
deltage i aktiviteter for den
demensramte. For nogle
betyder det, at gature, aftaler
og feellesskaber langsomt
forsvinder.

Erfaringer og forskning peger
pa, at aktivitet og samveaer
styrker livskvaliteten blandt
demensramte.

| Aarhus Kommune kan du
som demensramt alene eller
sammen med dine pargrende
opleve koncerter, korsang,
museumsbesgg, filmvisninger
og meget mere.

Fzelles for tilbuddene er, at de
foregar i sma grupper og i et
roligt tempo med tid til pauser
og samtale - og ikke mindst
med et fokus pa oplevelsen
frem for sygdommen.

Hos Demensvenlig By og
DemensHjgrnet kan du finde
informationer til dig, der
lever med demens, og dine
pargrende.
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ligevaerdige, og jeg moder dem med
et abent sind,” siger han.

Nar noget i omgivelserne vaekker
en erindring, stopper han op og
lader samtalen folde sig ud.

“De lyser op i et smil, hvis jeg si-
ger noget, der rammer en erindring
hos dem,” fortaeller han.

Anne Marie RechendorfT,
der er ansvarlig for erindrings-
formidlingen i Den Gamle By, kan
se, hvordan besgget s=tter noget i
gang hos deltagerne.

“Vikan give folk en god oplevel-
se, som kan sidde i kroppen, ogsa
efter besgget. Det er virkelig veerdi-
fuldt, at folk kan fa en god stund
og tage den gode fornemmelse med
sig,” forteeller hun.

Oplevelser i gjeblikket

Henning oplever ofte, hvordan
rundvisningerne i Den Gamle By
vakker noget hos deltagerne. Nar
gruppen bevaeger sig gennem de
gamle gader, opstar der indimellem
sma gjeblikke af genkendelse. En

WWWJVITAL.DK

genstand i en butik. En duft. En de-
talje, der minder om noget fra deres
eget liv.

Searligt én forretning har en szer-
lig betydning for egteparret, og de
besgger den hver gang, de eri Den
Gamle By.

“Den minder mig om min egen
karriere og, at der er sket en stor
udvikling fra da jeg selv arbejdede
indenfor faget,” fortzeller manden.

Hans hustru nikker. Hun ople-
ver, at besggene gor noget godt for
ham og hun kan se, at han suger
oplevelsen til sig - ogsa selvom de
ikke ngdvendigvis kan snakke om
det, nar de kommer hjem.

Og for mange af deltagerne hand-
ler det heller ikke om at kunne gen-
fortzelle oplevelsen, men om at vaere
iden, mens den sker. Som hustruen
beskriver det efter deres besgg:

“Malet er ikke, at vi gar hjem
og snakker videre om det, vi har
oplevet. Det er mere de folelser og
erindringer, der kommer, nar vi
staridet.” ®

DemensHjornet

DemensHjgrnet er et hus for
alle aarhusianere, som gerne
vil vide mere om demens.
Har du demens, venter du
pa udredning for demens,
er du pargrende eller har du
spgrgsmal om sygdommen?
Sa kontakt os eller kig ind
hos DemensHjgrnet, som
tilbyder demensfaglig rad-
givning, traening samt stgtte
til pargrende.

Kontakt

Adresse: Ceres Allé 13,
8000 Aarhus C
Abningstider:

mandag kl. 09.00 - 16.00
og tirsdag-fredag kl. 09.00
-14.00

Telefon: 87131937/
demenshjoernet@
mso.aarhus.dk

Demensvenlig By

Demensvenlig By tilbyder
aktiviteter og faellesskaber for
dig, der lever med demens,
og for dine pargrende. Har
du lyst til museumsbesag,
koncerter, demenskor eller
motion? Sa falg med pa De-
mensvenlig Bys hjemmeside
og tilmeld dig nyhedsbrevet,
hvor kultur- og fritidstilbud
Igsbende annonceres.

@ L=smerepa
demensvenligby.aarhus.dk

eller kontakt:

Telefon: 41858075/
majabro@aarhus.dk
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r—DAGSORDENER, DER VEDROGRER DIG

Metin Lindved Aydin

Som radmand for Sundhed
og Omsorg i Aarhus Kom-
mune er Metin Lindved
Aydin den gverste politiske
chef for kommunens arbej-
de med folkesundhed og
ldrepleje. Han samarbejder
med byradet om at udvikle
og forbedre tilbuddene til
borgerne.

Anette Poulsen

Som udvalgsformand for
Sundheds- og Omsorgs-
udvalget i Aarhus Kommune
leder Anette Poulsen ud-
valgets arbejde. Udvalget,
som bestar af politikere fra
flere partier, belyser sager
fra byradet og udarbejder
anbefalinger til bade byradet
og radmanden, inden byradet
eller radmanden traeffer den
endelige beslutning.

48

Ny politisk ledelse
pa sundheds- og
aeldreomradet

Det handler om tryghed og kvalitet. Radmand Metin Lindved
Aydin og formand for Sundheds- og Omsorgsudvalget
Anette Poulsen star i spidsen for udviklingen af sundheds- og
eldreomradet i de kommende fire ar. Vital har talt med dem
om deres arbejde og prioriteringer.

Tekst: Maria Bach Ekermann  Foto: Aarhus Kommune

Hvad bestadr jeres hverv af?

Vi har det gverste politiske ansvar
for sundheds- og aldreomradet i
Aarhus Kommune. Det betyder, at
vi saetter retningen for omsorgen
for zldre og sundheden for alle
aarhusianere. Hver dag leverer
vores ca. 7.000 medarbejdere pleje
og stotte til tusindvis af borgere
bade i eget hjem, i sundhedsenhe-
derne og pa kommunens pleje-
hjem - og vi skaber rammer for
faellesskab og livskvalitet i blandt
andet vores 34 folkehuse.

Hvor synes |, der bor gores mere
pa sundheds- og eeldreomrddet i
Aarhus i de kommende ar?

Vi star over for en stor rekrutte-
ringsudfordring. Antallet af eeldre
over 85 ar i Aarhus forventes at sti-
ge med 50 procent over de naeste ti
ar, samtidig med at vi kan komme
til at mangle 700-800 SOSU-med-
arbejdere. Den udvikling kalder pa
handling. Vi skal saette alle sejl til
for at tiltraekke nye dygtige med-
arbejdere og samtidig blive endnu
bedre til at fastholde dem, vi
allerede har. Blandt andet gennem

anerkendelse, gode arbejdsfeelles-
skaber og udviklingsmuligheder
- og et endnu teettere samarbejde
med uddannelsesinstitutionerne.
Samtidig ved vi, at flere xldre
ogsa betyder flere borgere med
demens. Derfor skal vi styrke ind-
satsen pa demensomradet med et
gget fokus pa bade kvalitet i plejen
og tidlig forebyggelse.

Hvordan vil man som aarhusia-
ner kunne mcerke jeres arbejde i
sin hverdag?

For de xldre handler det i sidste
ende om tryghed og kvalitet. Vi
skal lykkes med at tiltreekke og
fastholde medarbejdere, sd man
meder kendte ansigter, hoj faglig-
hed og fagpersoner, der har tid til
naerveaer.

Vi er allerede i gang med at
organisere arbejdet i tveerfaglige,
faste teams, sa den enkelte zldre
i hojere grad meder de samme
medarbejdere i hverdagen. Det
giver mere sammenhaengende
forleb og en hverdag med storre
kontinuitet og tillid i mgdet med
®ldreplejen. ®
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Besog DokkX"
Oplev bl.a. | 10-ars jubilseumsudstilling

Dagnrytmelys
Taknemmelig
Intelligent

[ )
styring af hjemmet I e k n o I o g I
‘ e r ‘

Mobilitets-

stotte
ET " .“ | @/ s

Digital
hverdagshjzelp

g

Udstillingen
er gratis og
aben for alle

Robot-
stovsuger

Udstillingen lgber fra
marts-december 2026
DokkX, DokKk1, niveau 2.2, Udstillingen er en hyldest til alle de

Hack Kampmanns plads 2, teknologier, som stotter os i at leve det liv,
LA Q§ vi gnsker - uanset alder, funktionsevne
Tli.: 5157 68 62, ) eller livssituation. Oplev Igsningerne med
e-mail: www.dokkx.aarhus.dk .

egne haender og maerk taknemmeligheden

E'ﬁ% for de mange muligheder, som de giver.
U

N dokk ¢

Laes mere pa

www.dokkx.dk J
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Nar hjselpen
kommer hjem

MitID, apps og digitale lgasninger kan fgles
uoverskuelige. Med Digital hjeelp i eget hjem kan
borgere over 60 ar fa hjzelp hjemme ved spisebordet
-ietroligt tempo og med fokus pa at leere det selv.

Tekst og foto: Xenia Vilstrup Buer Kristiansen

&

Hvem kommer
hjem til dig?

Nikolaj og Divin er dem, der
kommer rundt i kommunen
og hjeelper med at ggre det
digitale mere overskueligt

- i etroligt tempo og med
god tid.

et er sjeldent teknik-

ken i sig selv, der er

problemet. Nar Divin,

der arbejder ved DokkX,
treeder ind ad deren hos en borger,
handler det ofte om noget andet.
Usikkerhed, tvivl eller frygten for
at gere noget forkert.

Mange ringer, fordi MitID
driller. Andre har brug for hj=lp
til at fa deres telefon indstillet, sa
den passer til et darligere syn. Det
er helt almindelige udfordringer,
men for den enkelte kan de fylde
meget.

Hjzelpieget tempo

Digital hjzelp i eget hjem er et til-
bud til borgere over 60 ar i Aarhus
Kommune, som ikke selv har
mulighed for at komme i AppsCafé
pa DokkX.

Her kan du fa hjzlp hjemme i
dine egne omgivelser eller over te-
lefonen. Ofte er ét besgg nok, men
nogle har brug for et par gange for
at komme godtigang.

Hjelpen foregar trin for trin
sammen med Divin, der er en af
de to medarbejdere fra DokkX, der
kommer ud og hj=lper med det
digitale.

For Divin handler det om, at du
selv bliver i stand til at bruge din
telefon eller tablet, og han ople-
ver, at mange hurtigt bliver mere
trygge, nar de kan tage tingene i
deres eget tempo.

En konkret hjaelp i hverdagen
For Palle Munck, der selv har haft
besgg af Divin, handlede det ikke
om at leere noget helt nyt, men om
at fa noget til at fungere.

Hans telefon var blevet udskif-
tet, og han havde brug for hjzlp
til at fa MitID op at kere igen.

“Jeg synes, det er meget fint, og
det er ogsa nedvendigt for at lgse
det her problem,” fortzller han.

For ham var det afgerende, at
hjzelpen foregik hjemme.

“Det er virkelig sveert for mig
at skulle ind til DokkX, sd det er
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Digital

hjeelp i eget hjem
Digital hjeelp i eget hjem er et
gratis tilbud til borgere over
60 ar i Aarhus Kommune,

som ikke selv kan komme i
AppsCafé pa DokkX.

Du kan fa personlig vejledning
i dit eget hjem eller over tele-
fonen, i et roligt tempo og med
udgangspunkt i det, du gerne
vil leere.

Hvad kan du fa hjzelp til?
» MitID og e-Boks

» Netbank og MobilePay
« Min Dialog

« Indstillinger pa smartphone
eller tablet

» Videoopkald
« Lan af e-bagger og lydbgger

Hjzelpen tager primezert ud-
gangspunkt i smartphone og

tablet. Der gives som udgangs-

punkt ikke hjzelp til printer,
Wi-Fi, tv eller lignende.

Kontakt
TIf.: 5157 68 62
E-mail: digihjaelp@aarhus.dk

WWWJVITAL.DK
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Det er ofte helt almindelige udfordringer som problemer med MitlD, telefonindstillinger
eller app installation, som Divin assisterer med, nar han kommer ud og hjeelper med digitale

udfordringer hos borgere.

rart at fa en kompetent person ud,
der kan fa tingene til at fungere,”
siger Palle.

Mere end teknik

Selvom nogle, som Palle, har brug
for hjeelp til en konkret opgave,
oplever Divin, at det ofte handler
om mere end teknik.

Nogle borgere har ikke turdet
abne deres e-Boks i lang tid. Andre
har undgaet bestemte funktioner,
fordi de var bange for at gore noget
forkert. Men nar de far hjaelpen,
2ndrer det noget - ikke kun i det
praktiske, men i folelsen af at
kunne selv.

“Det vigtigste er, at vi gor det
sammen, og at borgeren selv leerer
det,” forteeller Divin. @

“Det er virkelig
sveert for mig at
skulle ind til DokkX,
sa det errart at

fa en kompetent
person ud, der kan
fa tingene til at
fungere.”

- Palle Munck
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KURT KOMMER FORBI ...

JOHANN AUGUST

Johann August er historien om den hollandske ssmand,
der kalder Danmark sit hjem, og hvis skaebne er ulgseligt
forbundet med havet. Det er en historie om kaerlighed og
smerte, om overlevelse og ikke mindst om modet og lysten
til at ville livet - med alt, hvad det indebaerer.

Tekst og foto: Kurt Leth

an er en bade sej og sympatisk

fyr, 91-arige Johann August.

Han har tilbragt mere tid pa

havet end de fleste og kender
om nogen bglgernes rytme, mer-
Kkets stilhed og havets luner. Som
hollandsk semand kom han til Dan-
mark for 57 ar siden. Han blev dansk
statsborger, og fik den zre at ind-
kassere en kongelig fortjenstmedalje
efter 50 ars virke i samme rederi.

Men baggrunden for rejsen til

Danmark er dyster.

Fodtpahavet
Johann August er fgdt pa et skib i
HaagiHolland. I de forste syv ar
boede han sammen med sin mor
og far pa skibet. Forzldrene levede
af at sejle rundt med fragt mellem
Holland, Tyskland og Frankrig. Med
moderen som styrmand og faderen
som kaptajn.

Efter at have levet de forste syv ar

pa havet kom Johann August i skole.

Moderen gik i land, mens faderen
fortsatte med at sejle fragt. I skolen
var det imidlertid ikke bggerne, der
trak. Johann August var mere til

praktisk arbejde, sa da han blev 16 ar,
kom han med sin far ud at sejle fragt
til europaeiske havne.

Arene gik og teenageren blev
voksen pa havet i et job, som passede
ham godt. Men intet kunne forbere-
de ham pa den nat i december i 1960,
hvor han som 26-arig ubarmhjertigt
fik revet sit liv fra hinanden.

Skaebnenatten

“Jeg var 26 ar. Min far og jeg havde
lastet NATO-ammunition - ubrugt
krigsvaben ved Hamborg. Vi var sejlet
ud i Tyske Bugt for at dumpe det i
naerheden af kysten ikke sa langt fra
Flensborg. Der var tale om en mangv-
re, vi havde gjort i flere ar.”

“Vi skulle losse 150 tons af den
foraeldede NATO-ammunition, men
vi var ikke mere end lige gaet i gang,
forend alt gik galt.”

“Der lad et gredegvende brag. Jeg
vaeltede omkuld. Jeg kunne intet se.
Jeg rabte alt, hvad jeg kunne pa min
far. Men jeg fik intet svar.”

Regen stod som en taet tage. Da
den lettede, kunne Johann August
skimte manen, og han kunne se
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Johann August foran sit gode skib Triton, som ligger i havnen i Norsminde.

baden synke. Han stod nu i vand
til benene. Hans far var vaek.

“Jeg naede at finde en lomme-
lygte, sd jeg kunne se til at skaere
redningsbaden fri. Jeg kastede
migiden, alt imens jeg kunne se
skibet synke yderligere. Min far
var vaek. Jeg overvejede ikke at
springe i vandet for at finde ham.
For jeg kunne ikke svgmme. Hur-
tigt blev det en realitet for mig,
at min far var omkommet ved
eksplosionen.”

Klokken var 1 om natten.

“Iredningsbaden stod jeg kun
ifort lange forrevne underbukser.
Alt mit tgj var fleenset op pa grund
af eksplosionen.”

Pengekassen som Johann fik
med sig, har han stadig som et
minde hjemme i huset i Holme.

36iskolde timer

Det blev til 36 ensomme timer i
en jolle. Uden mad og drikke. Alt
imens Johann August drev med
strgmmen, rabte han til forbi-
passerende skibe og blinkede med
sin lommelygte.

WWWJVITAL.DK

“Men jeg blev ikke set. Og der
kom mange skibe forbi. Ret taet
pa endda. Efterhanden som tiden
gik, blev jeg mere og mere tor-
stig.”

Heldigvis begyndte der at
falde hagl. Og lykkeligvis havde
Johann August, inden han forlod
den synkende bad, temt famili-
ens pengekasse for papirer og lidt
smapenge.

“Pengekassen brugte jeg til at
samle hagl. Det blev mit drikke-
vand. Uden drikkelse havde mit
liv veeret i fare. Halvandet degn
alene i en lille redningsjolle er
meget lang tid.”

“Jeg teenkte pa, om hjzlpen
mon nogensinde kom. Men plud-
selig ud af ingenting dukkede en
tysk fiskekutter op. Styrmanden
pa fiskekutteren havde faet gje pa
mig."

Redningen

Steerkt forfrossen og forbraendt
flere steder pa ben og haender blev
Johann August bragt i sikkerhed
pa det tyske skib. Han blev sejlet

iland og bragt pa det naermeste
sygehus pa Helgoland.

“Laeger og sygeplejersker
seprgede for, at jeg fik varme i
kroppen. 36 timer i decembers
kolde vand var ingen spgg.
Kulden bed unaegtelig og terede
organismen.”

“Og tenk sig: dagen efter mit
livs mest forferdelige oplevelse,
fik jeg pa hospitalet besgg af skip-
peren fra den bad, som reddede
mig. At fa sagt ordentlig tak til
de mennesker, som havde faet
gje pa mig ude i vandet, var godt
for mig. For uden deres indsats
havde jeg ikke vaeret heridag.”

Hvad taenkte du, da du la i red-
ningsbaden og din far var vaek?
“Det var rent kaos i mit hoved.
Ubeskriveligt. Samtidig med,

at jeg keempede for mit eget

liv, havde jeg mistet min far,
som jeg sa meget op til. Det var
midt om natten. Manen gav et
lys, som gjorde, at jeg kunne se
vores skib synke mere og mere.
Med lommelygten lyste jeg ned i
vandet i hab om, at min far ville
veere der. Men han var vek. Jeg
fandt ham aldrig.”

Du siger, at du ikke overvejede
at springe i vandet og lede efter
ham. For du havde aldrig leert
at svemme. Det pa trods af,

at du de fgrste syv ar af dit liv
boede pa dine foraeldres bad?
“Ja, forklaringen er den, at vores
badestrand derhjemme var lukket
af tyskerne, da jeg var barn. Det
var i krigens tid. Sa jeg fik des-
veerre aldrig lert svemmetagene.
Skabnesvangert. Ja. Men det var
sadan, det var.”

Engangsgmand...

Man skulle tro, at en mand, der
har overlevet en eksplosion og
mistet sin far til havet, ville sege
vaek fra livet til sgs. Men ikke

Johann August. N



Johann August ved
skibet, som han gik
ned med sammen
med sin far Johann
klarede den med

“Selvfolgelig var det hardt at
miste min far fra det ene sekund
til det andet. Men jeg matte vide-
re. Heldigvis havde jeg stadig min
mor og min bror.”

“Og jeg har ikke ét sekund
overvejet at droppe havet. Godt
nok kom jeg yderligere i vanske-
ligheder efter den skaebnesvangre
eksplosion. For i forbindelse med
eksplosionen mistede jeg en del
af min horelse, som gjorde, at
jeg ikke leengere matte sejle som
styrmand i Holland.

Men Johann ville for alt i verden
ud at sejle igen, og han fandt ud
af, at i Danmark var reglerne tilsy-
neladende mere lempelige. Sa han
forlod Holland og fik job hos Peder
Madsens Rederi i Danmark.

Dansk kaerlighed

Efter et par ar i Danmark lagde ski-
bet tili Aarhus Havn i forbindelse
med julen, sa besaetningen kunne
holde juliland.

“Her medte jeg Anna Grethe -
en skeon kvinde, som jeg var gift
medig2ar.”

Sammen byggede de to et liv op
iRy, og siden i Holme. Hun gav
ham ro, glaede og tro pa livet.

“Desvaerre mistede jeg hende
til kreeft for otte ar siden. Det var
hardt at opleve hende alvorligt
syg, og det er et stort savn og en
sorg at have mistet hende.”

En seniorsejltur
Idag lever Johann aleneiet hus

i Holme. Og selvom han bor et

54‘

ned og naeppe, men
hans far druknede
havets dyh,

Johann Augusts barn-
dom foregik pa et skib,
som hans mor 0g far
sejlede fragt med.

stykke vej fra kysten, kan han
ikke undvzere havet. Derfor kegbte
han som 84-arig en bad hjemme i
Holland.

“Jeg var nede at besgge min
lillebror i Holland. Dér fik vi gje pa
et skib. Min bror sagde: 'Det er lige
et skib for dig.' Og det var det.”

Sammen med sin lillebror pa
75 ar sejlede Johann skibet hjem
til Danmark. Det tog en uges tid
at bringe baden de ca. 1.000 km
hjem til havnen i Norsminde.

“Det var noget af en tur for
sadan et par ®ldre herrer som os.
Spaendende var det, fordi vi jo ikke
kendte baden. Hvad kunne den
praestere? Den kunne jo have nogle
darligdomme? Men heldigvis gik
alt godt. En sken tur, som jeg min-
des med stor glaede.”

Noget atsta op til
Med baden har Johann August
fundet fodfzeste igen.

“Baden har forandret mit liv til
det bedre. Det er som om, at jeg
har faet en kaereste.”

“Jeg har det ligesom bonde-
manden, der elsker sine dyr. Jeg
elsker min bad. Jeg tager til Nors-
minde alle de dage, vejret er godt.
Enten tager jeg ud at sejle, eller
ogsa roder jeg med et eller andet.
Med sadan en 2ldre dame er der
altid noget at reparere pa.”

“Det er godt for sadan en 91-arig
som mig, at jeg har noget at sta
op til. Baden holder mig i form.
Jeg star helst aldrig stille. Jeg skal
have noget at rode med. Er det

ikke baden, der traenger til en tur,
sa er det huset hjemme i Holme.”
Johann ngjes ikke med at sejle
smature i og omkring Aarhus-
bugten. Nej, to gange har han
tilbagelagt en bade spandende og
smuk sejltur igennem Limfjorden
fra Hals til Thyboren. Den ene
gang sammen med sin lillebror.
“Skibet skal jo bruges, og jeg
har det godt, nar jeg maerker bgl-
gernes rytme og havets luner.”

Livet er ikke det vaerste...

Et skariJohanns liv var dog, da
han for et lille ars tid siden ikke
leengere matte kere bil pa grund af
darligt syn pa det ene gje.

“Jeg matte af med kerekort og
bil. Selvfglgelig er det ®rgerligt,
men heldigvis kunne jeg i stedet
kgbe en tuk tuk-knallert. Med den
er jeg i stand til at kere mellem
Holme og Norsminde. Godt nok
tager det knap en time hver vej. I
modsatning til 20 minutter i bil.”

“Men ved du hvad, jeg ma tage
det som en mand. Jeg har vaeret
ude for veerre ting i mit liv. Min
tilvaerelse star ikke og falder med,
om jeg kerer almindelig bil eller
tuk tuk.”

“Sa selvom jeg har vaeret ude
for en del modgang, er livet ikke
det verste man har.” @

- PAVITAL.DK

kan du lzese flere "Kurt
kommer forbi" historier.

vital.aarhus.dk/
portraetter
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Foraret er over 0s, og naturen inviterer
nu til at trekke vejret lidt dybere. Giv
dig selv en pause under aben himmel,
nyd forarsblomsterne eller tag grene fra
pil og hyld med hjem og lad dem springe
ud istuen. Langs kysterne vender traek-
fuglene tilbage, og en tur til stranden
med kikkert kan blive en enkel, men
stor oplevelse, alene eller sammen med
dem, du holder af. Tag et frirum og an-
dehul fra hverdagen - kig forbi dit lokale
bibliotek og lan et "andehul" med hjem.

God forngjelse

Aarhus Bibliotekerne

BIBLIOTEKERNE ANBEFALER

Use. K

~ Niels ™%
K rause-Kjadf g, Y.

Ude for uden

Roman

Ude for uden
Niels Krause-Kjzer (2026)

Bog, 294 sider. Lydbog, 9 timer og 15 min.

Romanen folger Erik, der efter Anden Verdenskrig drem-
mer om at genopbygge Danmark gennem landbruget. Han
kober sammen med Lisbet et lille landbrug med solide,
frugtbare jorde. Landbruget er ikke blot en levevej, men
en identitet og en kulturarv. Mens nye tider presser sig pa,
forandres landskabet og driftsformerne. Fra at vaere sam-
fundets helte oplever landmandene at blive udskaeldte.
Eriks vandrebog fastholder minderne om jorden, feelles-
skabet og troen pa fremskridt. Gennem sgnnen Svends
tilbageblik bliver tabet af landet og livsformen smerteligt
tydeligt.

Memoirer

Inden aret er omme
Lea Korsgaard (2025)

Bog. 311 sider

I vintermerket pa arets forste dag laver Lea Korsgaard en
liste over alle danske sommerfuglearter. Hun beslutter

at bruge et ar pa at finde og se dem alle. Hun har ingen
saerlig viden om sommerfugle pa forhand. Arbejdet forer
hende rundt i forskellige danske landskaber. Hun besgger
omrader med szrlig geologisk og naturhistorisk betyd-
ning. Undervejs far hun hjaelp af mennesker med kend-
skab til arterne og deres levesteder. Sggningen kraever bade
praktisk feltarbejde og teoretisk viden. Derfor inddrager
hun ogsa litteratur, filosofi og mytologi i sin undersggelse.
Sommerfuglen saettes i en kulturel sammenhang som
symbol pa genfadsel og livets grundlaeggende spergsmal.
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Faglitteratur

BIBLIOTEKERNE ANBEFALER

Grejtaske

Forunderlig natur: 37 fortaellinger om
naturoplevelser, kriser og alt det, vi kan fa

tilbbage
Kaj Sand-Jensen (2025)
Bog. 236 sider

Forunderlig natur er en samling personlige fortaellinger om
meder med naturen og om alt det, vi kan fa tilbage. Beret-
ningerne kredser om nysgerrighed, opdagelse og fordybelse
og viser, hvordan naturoplevelser kan skabe ro og en staer-
kere forbindelse til omgivelserne. Samtidig peger bogen pa
glaeden ved arter, der er vendt tilbage til Danmark. Den be-
skriver dog ogsa samtidig naturens Krise og den markante
tilbagegang i biodiversitet gennem de seneste hundrede ar.
Forurening, forsemmelse og manglende politisk handling
fremhaeves som centrale arsager. Der sattes desuden fokus
pa de private initiativer, der forsgger at genoprette naturen,
nar det offentlige ikke slar til.

Film: Dokumentar

Se skoven med nye gjne
Jeppe Svendsen (2024)

Filmstriben. 57 min.

Filmen her er en naturdokumentar fra Marselisborgskovene
ved Aarhus. Den viser, hvordan skoven bade er et fristed

for mennesker og hjem for tusindvis af dyr og planter. Man
kommer helt taet pa graevlinger, der forst vager sig frem

om natten, og far indblik i deres sociale liv i hulerne. Ege-
treerne rummer specialiserede insekter som agern-snude-
billen, og i skovens sger forvandles guldsmedelarver til
elegante flyvere. Filmen viser de mange fascinerende histori-
er og processer, der udspiller sig i naturen, og giver et nyt
blik pa skoven som levende gkosystem.

@ bit.ly/nyegjne

WWW.JVITAL.DK

Lan en grejtaske pa biblioteket

Drgmmer du om at komme mere ud i naturen,
men mangler idéer eller udstyr? Sa 1an en VILD
grejtaske pa biblioteket og ger foraret til en
opdagelsesrejse. Tasken er fyldt med sjovt og
praktisk udstyr, der gor det nemt at undersgge
planter, dyr og sma kriblende kryb. Der folger
ogsa inspiration og enkle aktiviteter med, sa

I hurtigt kan komme i gang. I 1aner tasken
preecis som en bog. Det er nemt og gratis. Den
er perfekt til bade nysgerrige bern og voksne,
der gerne vil leere naturen bedre at kende.

@ bit.ly/grejtaske

Podcast [\
udviddin horisont W\ I

LLad dig inspirere til at udvide din horisont
med en god podcast i grerne.

Du kan sgge pa podcasts pa
www.aakb.dk

Husk...

Kig ind pa eReolen efter ny inspiration
pa www.ereolen.dk
@Reolen

Flere anbefalinger?

Scan QR-koden eller ga pa
vital.aarhus.dk/anbefalermaj
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