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®llesskaber kan se ud pa mange mader.

Det kan vaere de mennesker, man har

kendt gennem mange ar, en besggsven

eller en aktivitet i det lokale folkehus.
Falles er, at faellesskaber giver os noget at vaere
en del af. De giver os mulighed for at mede andre
mennesker, dele erfaringer og opleve, at vi ikke
star alene.

Gennem arene forandrer vi os, vores relationer
forandrer sig, og nogle gange sndrer tilvaerelsen
retning hurtigere, end vi havde forestillet os.

Det kan vaere, nar kroppen ikke laengere kan det
samme som for, eller nar sygdom og tab rammer
én selv eller mennesker, man holder af. I sddanne
perioder bliver det ofte tydeligt, hvor meget felles-
skaber betyder. De kan give stgtte, nye perspekti-
ver og mod til at finde vej i en forandret hverdag.

Derfor er det ogsa vigtigt, at vi ter tale sammen
om det, der forandrer sig. Om kroppen, relationer-
ne, kaerligheden og identiteten. Om det, der kan
gore os usikre, og det, vi maske ikke altid synes er
let at saette ord pa.

I september afholder vi for tredje ar Krop og Keaer-
lighed festival under Aarhus Festuge. Her skaber vi
plads til netop de samtaler. Ikke fordi vi er ens eller
har de samme behov, men fordi emnerne angar

Faellesskaber kan opdages hele livet. Selv har jeg
mange gange set, hvordan de vokser frem mange
steder i byen, og hvordan de kan skabe retning i
hverdagen, give statte i det svaere og abne for nye
mader at vaere sammen pa.

Et eksempel finder du pa side 42, hvor Olav Auken
fortaeller, hvordan et korfaellesskab blev et nyt
holdepunkt i en forandret livssituation, forst som
2gtefelle til et menneske med demens og senere
som enlig, da hans kone gik bort.

Mange af os har oplevet, hvordan musik kan
samle mennesker i et faelles rum. Derfor glaeder
det mig, at vi igen i ar kan byde velkommen til

de populaere Radhuskoncerter, hvor Aarhus Jazz
Orchestra sammen med sangerinde Signe Juul og
skuespiller Jacob Madsen Kvols fortolker gamle
jazznumre pa nye mader. I interviewet med Jacob
Madsen Kvols pa side 12 kan du blandt andet blive
klogere pa den livslektie, han har taget med sig fra
sin farfar.

Med Vital i handen haber jeg, at du far lyst til at
ga pa opdagelse i de mange fortallinger og mulig-
heder. Maske genkender du noget fra dit eget liv.
Maske bliver du nysgerrig pa et nyt feellesskab.

os alle pa tvaers af alder og erfaring. Nar vi bliver Rigtig god laeselyst.
nysgerrige pa hinanden og deler erfaringer, kan vi
ogsa lettere skabe fallesskaber, hvor flere foler sig
velkomne.
Med venlig hilsen
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Kom til brunch

Folkehuset Holme inviterer indenfor til

en laekker brunch i den hyggelige folke-
hus-café. Nyd nybagte boller, frisk frugt,
kaffe/te, kage og meget andet lsekkert. Alle
er velkomne - vi glaeder os til at se dig.

Hvornar 2. september kl. 10-12

Hvor Folkehuset Holme
Pris 65 kr.

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/holme

Vi lytter til Anne Linnet

Anne Linnet er et af de stgrste ikoner i dansk
musik, og hendes 1988 album “Jeg er jo lige
her” byder pa nogle af hendes mest minde-
vaerdige sange. Denne aften kommer vi om-
kring Anne Linnets karriere op til “Jeg er jo
lige her” og pladens plads i hendes karriere.
Vi dykker ned i et udvalg af pladens sange
og lytter til sidst til hele pladen sammen.

Hvornar 2. september kl. 19.00-21.00
Hvor Folkehuset Stavtrup
Pris 130 kr.

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/stavtrup

Ga-fodbold for alle

Savner du at veere mere social, fa pulsen lidt
op og spille bold? Sa har ST70 Fodbold Igs-
ningen. Til Ga-Fodbold er det hverken tilladt
at Igbe, skubbe eller tackle. Vi skal grine, 'ga’
en masse fodbold og have sved pa panden.
Der er plads til alle, og du behgver ikke have
spillet fodbold fgr eller vaere i form.

Hvornar Onsdag kl. 10.00-11.00

Hvor ST70's baner pa Gl. stadion ved siden
af folkehuset

Kontaktperson Tom Vandsted:
tom@vandsted.dk

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/trige

Bliv ikke snydt pa nettet

Hvordan gennemskuer du en falsk besked
eller annonce, og hvad kan du ggre for ikke
at blive snydt eller fa stjalet din digitale
identitet?

Inger Danielsen fra Borgerservice giver
gode rad om, hvordan du undgar faelderne
pa Facebook, i sms’er, i e-mail m.m.

Vi serverer kaffe og kage til arrangementet.

Hvornar 23. september kl. 13.00-15.00
Hvor Folkehuset Tilst

Pris 30 kr. - kgb billet i folkehusets
café fra 1/9.

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/tilst
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Blomsterdekoration

Elsker du at vaere kreative med friske
blomster? Sa er dette feellesskab for dig!
Alle kan vaere med, uanset om man er
begynder eller gvet. Vi hjeelper og inspirerer
hinanden og slutter af med en kop kaffe,
kage og hygge.

Hvornar To mandage om maneden
kl. 14.00 - ca. 15.30
Hvor Folkehuset Vejlby

Kontaktperson Anne Skyum:
41854205 / ans@aarhus.dk
Pris 25 kr. for kaffe og kage

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/vejlby

Sundere sager
til den sgde tand

Laer at lave sundere alternativer til snacks
og sgde sager. Sammen undersgger Vi,
hvorfor kroppen og hjernen nogle gange far
lyst til sgdt eller salt - og hvad der egentlig
ligger bag trangen til kage, slik eller chips. Er
det sult, vane, traethed, fglelser eller hurtig
energi, kroppen sgger? Gennem enkle op-
skrifter laver vi snacks, der meetter og giver
stabil energi.

Hvornar 1. november kl. 16.30-19.30
Hvor Folkehuset Mgallestien
Pris 365 kr.

@ L=s mere folkehuse.aarhus.dk/
moellestien

VAR MED

Julesting for alle

Vil du veere med til at sy finurlige svampe, skgnne slgjfer og farve-
rige evighedslys, som kan pynte ar efter ar? Sa er det her hold lige
noget for dig! Alle er velkomne til workshoppen, ogsa dig, der aldrig
har syet i handen far.

Hvornar 5. november kl. 16.30-20.00

Hvor Folkehuset Fuglebakken
Pris 300 kr.

@ Laes mere folkehuse.aarhus.dk/fuglebakken

Bliv ved med at kunne det, du gerne vil!

Idreetsforeningen Old Boys Aarhus er en lille gymnastikforening for
maend pa 60+. Her far du mulighed for at traene pa dit eget niveau

i selskab med andre maend, der ligesom dig gerne vil bevare sin
formaen. Vores dygtige instruktaer giver dig sved pa panden, og
undervejs far du gode grin og et uforpligtende faellesskab. Indimel-
lem mg@des vi ogsa til sociale arrangementer.

Fra september til april traenes der mandag og torsdag kl. 14.45-15.45
samt lgrdag kl. 10.30-11.30.

Prisen for en saeson er 1100 kr.

Kontakt
Poul Krarup-Jensen pa tif.: 40 83 64 28
E-mail: kasserer@oldboys-aarhus.dk

@ Hjemmeside: www.oldboys-aarhus.dk

Der er mulighed for en gratis prgvetime, sa kom og prav!
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Ellermann-legatet

Hans Madsilius Ellermann og hustrus legat
uddeles uddeles arligt til borgere i Aarhus.
For at komme i betragtning skal du: bo i
Aarhus Kommune, veere fyldt 50 ar, veere
medlem af Folkekirken.

Du kan ikke komme i betragtning, hvis:

Din skattepligtige indtaegt for 2025 var stgrre end
213109 kr. (grundbelgbet og pensionstillaegget for
folkepension + zldre- og mediecheck), du ejer fast
ejendom, du har en formue pa mere end 24.200 kr.

Ansggningsperioden er i ar fra den
7. september til den 9. oktober 2026.

Legat skal s@ges digitalt pa
www.aarhus.dk/madsilius med MitID.

Hvis du er fritaget for digital post, sa kan du fa
udleveret et fysisk ansggningsskema hos Borger-
service eller pa dit lokale bibliotek. Det udfyldte
skema afleveres til Borgerservice eller sendes til:

Magistratsafdelingen for Sundhed og Omsorg,
Radhuset, Radhuspladsen 2, 8000 Aarhus C.
Mrk. LEGAT’

Digital
identitetstegnebog

AltID appen blev lanceret den
3.juni 2026 og skal fungere
som Danmarks nye digitale
identitetstegnebog.

Med AltID kan du samle forskelli-
ge digitale beviser pa din telefon.
Lige nu kan du oprette et legitima-
tionsbevis og et aldersbevis, og flere
beviser forventes at blive tilfgjet.

VIGTIGT:

AIRID er frivilligt at
bruge og erstatter
ikke MitID.

Du bestemmer selv, hvilke oplysninger du deler. Skal
du fx dokumentere din identitet, kan du ngjes med

at vise de oplysninger, der er ngdvendige. Appen er
udviklet med fokus pa sikkerhed, og dine oplysninger
opbevares lokalt pa din telefon.

Fa hurtig hjeelp

med Kvikservice

{

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

| Kvikservice bliver du mgdt af
en borgerkonsulent, der sam-
men med dig vurderer, hvad
du har brug for, og sarger for,
at du far det, der passer bedst
til dine behov. Tilbuddet gael-
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.

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

Hjeelpemiddelcentret,
Sintrupvej 17-19,
8220 Brabrand

Du kan besoge Kvikservice
uden forudgaende aftale.

@ Lzes mere pa
aarhus.dk/kvikservice

[ 1 4
(4 )

ZEldreradet

Hvis du er ldre i Aarhus, sa gor din
stemme gaeldende gennem zldre-
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
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Center for Pargrendesamarbejde
og DokkX inviterer til pargrendecafé

Kom til pargrendecafé pa DokkX og fa sparring
og konkrete rad til en lettere hverdag.

Du kan opleve den nye DokkX jubileeumsudstilling, hvor du kan afpregve enkle hverdagshjaelpemidler
og smarte lgsninger, der kan gare livet lettere bade for dig og den, du hjzelper. Du kan bl.a. opleve
praktiske hjzelpemidler til kekken og bad eller smarte tryghedslgsninger, der kan give mere ro og
stabilitet i hverdagen.

Du kan ogsa hgre om forskellige tilbud og indsatser for pargrende i Aarhus, og der vil veere god tid
til konkrete spargsmal, kaffe og en uformel snak med andre pargrende.

S ==

Tilmelding
Hvor: cps.aarhus.dk
DokkX, Hack Kampmanns Plads 2, Ok= 10
Niveau 2.2, Aarhus C ﬁ%;%
[=].

Hvornar:
15. september Kl. 17.00-19.00

Gratis
men kraever tilmelding:
@ cps.aarhus.dk

CENTER FOR O
PARQRENDESAMARBE]DE dOkk%

Centrum for velfeerds- og frihedsteknologi


http://cps.aarhus.dk
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Tre sma ord, som dog rummer en hel livsanskuelse. Ordene stammer
fra skuespiller Jacob Madsen Kvols’ farfar, som blev 104 ar, og
barnebarnet har taget dem til sig som et slags livsmotto. Selvom
ordene kommer fra en overlever af 1. Verdenskrig, er de uden alder.
For der er meget at takke for i dagens samfund, men ogsa meget man
kan sige ak til. Det handler om, hvad man vaelger.

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard  Foto: Michael Drost-Hansen
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“Jeg er nok draget

af ideen om det der
regfyldte lokale med
en whisky i handen og
en lidt tung, melankolsk
stemning.”

o meter hgj. Ifort ternet
skovmandsskjorte og
kasket. Et fast hand-
tryk og et bredt af-
vebnende smil. Indehaver af
en fantastisk sgnderjysk dialekt
(nar han slar over i den). Far til
tre teenagedrenge, gift (hun
er offentligt ansat), ger det
selv-type og bosat i en forstad til
Aarhus. Der er ikke meget rad
lgber og stjernenykker over Jacob
Madsen Kvols. Og det er przaecis
sadan, han foretraekker det. For
den alsidige skuespiller handler
det om at veaere til stede, ikke
iblitzens skaer, men ide ting,
han laver og - ikke mindst - til
stedeilivet.

Har du - kaere Vitalleser -
veeret forbi Aarhus Teater i lgbet
af de sidste godt 20 ar, sa har du
med stor sandsynlighed oplevet
Jacob Madsen Kvols udfolde
sig pa scenen. Det kan vare i
teaterkoncerter som Beach Boys
og Lazarus eller Thomas Helmig
eller i forestillinger som Romeo
og Julie, Hedda Gabler eller
Erasmus Montanus. Listen er
lang og cv’et imponerende. For
keaerligheden til skuespilfaget
er dyb, og ensket om at spille
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For Jacob Madsen Kvols er
det vigtigt at blive ved med
at udvikle sig som skuespiller,
selvom han har vaeret i faget
i mange ar. Det oplevede han
i teaterkoncerten Lazarus,
hvor han skulle gve sig
meget pa at synge i et hg-
jere toneleje for at lyde som
David Bowie. Det var ikke let,
men det lykkedes.

stort og naervaerende vigtigt. Og
om et par uger kan du sa opleve
den erfarne skuespiller i front for
Aarhus Jazz Orchestra sammen
med sangerinden Signe Juul til de
populare Radhuskoncerter. Men
hvordan ender man lige pa den
scene, nar det nu er skuespiller,
man er?

Atveeretil stede
Den musikalske interesse kommer
ikke ud af det bla. Musik i mange
genrer var en del af opvaeksten i det
senderjyske barndomshjem.

”Jeg er vokset op med hgjskole-
sangbogen og salmesang. Min

mor var glad for klassisk musik
og kunne ogsa godt lide jazz. Min
far smed ofte 60’er musik, mest
rock’n’roll, pa anlaegget om afte-
nen og teendte gerne for Giro 413.”

Men da den unge sgnderjyske
knaegt forlod landsbyens folkeskole
og startede pa gymnasiet i “stor-
byen” Haderslev, abnede jazzens
verden sig for alvor.

“Jeg har altid godt kunne lide
jazzmusik. Da jeg kom pa gymna-
siet, medte jeg nogle gutter, som
spillede masser af musik, blandt
andet jazz. Der var flere, som
flyttede til Haderslev for at ga pa
gymnasiet, og sa hang man ud hos
dem efter en gymnasiefest og horte
Ella Fitzgerald k1. o4 om morge-
nen. Det var helt perfekt.“

“Nar jeg herer Ella Fitzgeralds
stemme, sa kan jeg fuldsteendig
forestille mig, hvor jeg sidder hen-
ne. Det er som en fornemmelse af
at vere med ien film. Noget med
at blive taget vk fra alt, hvad der
korer derudaf i samfundet. Og sa
bare sidde i gjeblikket pa en bar og
dremme sig vaek. En stemning af
at veere alene, men ikke ensom, og
en fornemmelse af at vaere forbun-
det med andre og til stede i nuet.”

Lade tankerneflyde

Hvis man kan snakke om noget,
som bare kgrer derudaf, sa er det
sociale medier og unge. Sa hvordan
har Jacob Madsen Kvols det med
dem som far til tre store teenage-
drenge, hvor det at vaere “pa“ er en
naturlig del af ungdomslivet?

“Jeg bruger ikke selv sociale
medier. Jeg forholder mig nysger-
rigt til det, det er jeg nedt til med
tre teenagedrenge, men jeg har
ikke behov for at forteelle andre,
hvad jeg laver hele tiden eller vide,
hvad de laver for den sags skyld.
Jeg er en ret rastlgs person, sa det
er let for mig at blive suget ind i
en verden, hvor der hele tiden er

VITAL - AUGUST 2026



“Noget med at blive taget vaek fra
alt, hvad der bare korer i samfundet.
Og sa bare sidde i gjeblikket pa en
bar og droamme sig lidt veek.”

noget nyt at forholde sig til. Fast-
holdelsen forsvinder, og den vil
jeg virkelig gerne prove at dyrke
og trene min opmarksomhed.”
“Med alderen er jeg blevet min-
dre bange for at ga glip af noget
og prover at finde ro i de ting,
jeg laver. Det kan vaere at sidde
sammen med min kone, nyde en
ol og lytte til musik i stedet for at
tende for flernsynet. Nar jeg gar
rundt og arbejder i haven eller har
et byggeprojekt, er jeg opmaerk-
som pa ikke altid at have noget i
grerne. Der er mange som lytter
til musik, en podcast eller lydbog,
ndr de cykler eller gar, for sd er de
effektive. Det gor jeg ikke, men
gver mig i at vaere til stede i det,
jeg eri. Jeg kan godt lide bare at
lade tankerne flyde.”

“Det var en dejlig tur”

Men hvordan ger man det i dagens
samfund, hvor der bliver talt me-
get om at jagte det naeste, folge sin
mavefornemmelse og gribe mulig-
hederne? For hvad nu, hvis man
far en ny mavefornemmelse om to
timer? Valger forkert mellem alle
mulighederne? Eller maske slet
ikke har lyst til at gribe dem?

“Min mor var pedagog, og min
far havde sit eget murerfirma.
Nar han kom hjem, slappede
han af, og i weekenden gik han i
haven. De havde mange venner,
men der var ikke et behov for at
skulle realisere sig selv hele tiden.
Det er der noget dragendei. Det er

r—PORTR/ET

klart, at man ikke havde de sam-
me muligheder dengang, men
man var maske ogsa mere tilfreds
med det, man nu havde.*

“I dag kan man let komme til at
fokusere pa alt det, man ikke lige
fik, eller det, der ikke blev, som
man havde forestillet sig. Min far
er ekstremt god til at sige noget
med: det var en dejlig tur, selvom
det maske ikke blev helt, som han
havde planlagt.”

Og den tilgang til livet lgber i
arerne pa familien. Det var ogsa
en tilgang, Jacob Madsen Kvols’
farfar lagde vaegt pa.

“Min farfar blev fedt i 1896 og
voksede op i Senderjylland. Han
var med i 1. Verdenskrig og dede
forst som 104-arig. Han havde et
mantra med at sige: tak, og ikke
ak.”

“Han havde overlevet alle de
der forferdelige ting rundt om
iverdenii. Verdenskrig og set
det af verden, han syntes, han
skulle. Sa han var meget en
hjemme-mand og kunne ikke
forsta, hvorfor vi unge i 1990'erne
altid ville ud at rejse. For ham var
verden hans baghave, og det var
nok.”

“Det er ikke sddan, at jeg gar
og tenker pa, at det skal jeg ogsa
leve efter, men en gang imellem,
sa popper det op, hvis jeg gar og
er lidt utilfreds og mavesur. Sa
tenker jeg, at det der med at saette
pris pa det, man har, og ikke hele
tiden beklage sig, det har stor
betydning for, hvordan man lever
sitliv.”

Sadan lidt husfar

Bade hans egen lille naere familie
og den storre familie har stor
betydning for Jacob Madsen Kvols.
Der er mange gamle venner,

som gar tilbage til bade barn- og
ungdom og mennesker i hans liv,
som laver alt muligt andet end
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- Fadt og opvokset i
landsbyen Toftlund
i Sgnderjylland

- Gift og har tre store
teenagedrenge, bosat i
Aarhus-forstaden Viby

- Uddannet skuespiller
fra Aarhus Teater i 2007
og har siden veeret
en fast del af Aarhus
Teaters ensemble

- Har spillet med i et hav
af forestillinger

- Modtog for sin rolle
som Frank N "Furter i
The Rocky Horror Show
Arets Publikumspris

- Nomineret til flere
priser som Reumert og
Teaterpokalen

- Har spillet mediflere
film og tv-serier

- Aktuel sammen med
Aarhus Jazz Orchestra
og solist Signe Juul til
Radhuskoncerterne i
september pa Aarhus
Radhus

- Aktuel i forestillingen
Jeppe pa Bjerget pa
Aarhus Teater

skuespil. Og de forskelligheder er
vigtige for ham.

“Jeg kan rigtig godt lide at
nerde med teater og en rolle, at
spille stort og intenst, men det
er ogsa vigtigt for mig at fa input
andre steder fra. Sa bliver der
mindre navlepilleri. Nu har jeg
vaeret pa Aarhus Teater i snart 20
ar, og det med at hore til et sted og
at have gode kolleger, det bety-
der meget for mig. Et sted som
Aarhus Teater rummer s mange
forskellige fagligheder og perso-
ner, og den magi, der opstari det
samspil, er ogsa med til at fjerne
fokus fra min person - for vi er alle
afhaengige af hinanden for at fa
en forestilling op at kere. “

“Jeg foler mig utroligt privilege-

fr-_

ret over ikke at skulle ud og sxlge
mig selv som freelance skuespiller
hele tiden. Det ville jeg ogsa vaere

virkelig darlig til, men jeg kan
godt meerke, at jeg skal udfordre
mig selv. Det er let at leene sig
tilbage og bare gore, som man
plejer, men jeg vil meget nedig
blive sddan en, der for en forestil-
ling siger: Lad os kommeigang, sd vi
kan komme hjem.”

Selvom han godt kan lide
kendte rammer, sa betragter
Jacob Madsen Kvols ikke sig selv
som direkte tryghedssggende, det
handler mere om at have en stabil
base at bevaege sig ud fra.

“Jeg er meget opmaerksom pa
at veere privat, og kendthedsdelen
ved mit arbejde fylder ikke saerligt
meget. For mig er det vigtigt at
laegge arbejdet fra mig, nar jeg
kommer hjem.”

“Det har nok ogsa noget at gare
med, at mens jeg gik pa skue-
spilskolen, fik vi vores forste sgn.
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“Det der med at
saette pris pa det,
man har og ikke hele
tiden beklage sig, det
har stor betydning
for, hvordan man
lever sit liv.”

Sa jeg gik ikke i byen pa samme
made som mange af mine ven-
ner. Jeg var god til at sige, nuhar
jeg veeret pd skolen og nu er jeg hjemme
hos familien. Min kone er den mest
karriereorienterede af os to, sa jeg
kan godt veere sadan en husfar i
perioder, og det kan jeg godt lide.”

Indimellem kan Jacob Madsen
Kvols’ kone godt udfordre ham
lidt, nar han snakker om at prgve
nye ting, men ikke rigtig far gjort
noget ved det.

“Sd prikker hun til mig og siger: Kom
nu, hvis du gdr og snakker om at preve no-
get nyt, sd md du sige ja til det og finde ud
af, om det er noget. Jeg kan godt have
brug for, at der kommer nogen
og skubber til mig, for jeg er ikke
altid sa god til at ga derhen, hvor
jeg ikke kan bunde.”

“Kan jeg det?”

Sa hvordan bliver det at skulle sta
pa scenen til Radhuskoncerterne i
front for Aarhus Jazz Orchestra? For
det er lidt ude pa det dybe vand.

| gymnasiet i Haderslev
dannede Jacob Madsen Kvols
sammen med tre kammerater
komikgruppen Vi Starter | Det
Sma. De fik snart sa meget at
lave, at de optradte ved private
arrangementer hver weekend.

WWWJVITAL.DK

“Det er jeg ogsa spaendt pa. Jeg
har egentlig altid drgmt om at
spille i et band, og tidligere har
jeg skrevet lidt tekster. Jeg har dog
aldrig leert at spille sadan rigtigt
pa et instrument, men jeg kan
godt lide at sta foran et publikum
og underholde, at have noget pa
hjerte og formidle det. Jeg ser
mere mig selv som en handvaerker
end en kunstner. En musiker som

Peter Sommer er virkelig god til
at formidle og fortolke tekster.
Han forteeller en historie med
bade sine tekster og maden, han
praesenterer dem pa. Jeg er god
til at fortolke andres ting, men
det har jeg jo ogsa gjort i snart
204r.”

“Da jeg blev spurgt, om jeg ville veere
en del af jazzkoncerterne, sd tenkte jeg:
Okay, jeg har dremt om at std med et




“... det vigtigste
er, at jeg kan
meerke, at jeg har
naet publikum.
At de er blevet
pavirkede af det,
de har oplevet.”
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jazzband og nu: Versgo! Men samtidig
taenkte jeg: Hold nu op, kan jeg det her?
Jeg er vant til, at der er en ramme
pa teatret, man har en rolle eller
en relation til sin medspiller, som
man kan leene sig op ad. Og her
Star jeg sa som mig selv...”

"Sa det er en udfordring for mig,
og jeg glaeder mig meget. Jeg er
ikke sa nervgs for sangene, det er
mere noget med, at jeg taenker:
Det bliver lidt lgst, der er ikke den samme
ramme, som jeg er vant til. Den der
pingpong mellem solist, kapel-
mester og musikerne - hvordan
opstar den? De her jazzsange har
jo ikke ngdvendigvis en lille sjov

historie med sig, sd man skal selv
kunne digte et eller andet. Det
foles lidt som om, jeg skal skabe
en rolle til det. Jeg skal ikke vaere
en karakter, men jeg skal kunne
fylde noget mere pa sangene end
bare teksten. Og det skal jeg lige
gve mig lidt pa.”

The Sinatra way

Ud over Ella Fitzgerald fra
gymnasietiden er ogsa Frank
Sinatra et af de store jazzede for-
billeder for Jacob Madsen Kvols.

“Sinatra har sadan en tilbage-
leenet made at ga til musikken pa.
Han far det til at lyde sa legende
og let. Det handler ikke sd meget
om teksten, men mere om stem-
ningen og folelsen. Jeg tror, jeg
vil prove at ga ‘the Sinatra way’ til
Radhuskoncerterne. Det ma gerne
veere lidt tilbagelaenet, og si kan
jeg kombinere det med nogle sjove
anekdoter fra teatret. P4 den made
bliver der noget fra bade musik-
kens og teatrets verden.”

Og sa er vi tilbage ved det med
stemningen og folelsen, som er
sa vigtig for Jacob Madsen Kvols i
hans virke.

“Mit hab er altid at opna en
samhgrighed med publikum. Selv-
folgelig vil jeg gerne have aner-
kendelsen af mit og vores arbejde,
og at publikum klapper, men det
vigtigste er, at jeg kan meaerke,
at jeg har naet publikum. At de
er blevet pavirkede af det, de har
oplevet.” @
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A Festugeoversigt
®

arrangementer

e R
vEoe
Besag
minifolkehuset

Oplev den helt szerlige folkehus-stemning,
nar minifolkehuset popper op i Aarhus Fest-
uge. Kom forbi til musik, workshops, hygge
og meget mere. Du kan veere med i dagens
aktiviteter eller bare tage et hvil i solen med
en kop kaffe.

Hvornar 28. august til 6. september
Hvor Festugeparken mellem Musikhuset
og Radhuset

Find abningstider,

4 )

program og flere
arrangementer
i folkehusene pa

folkehuse.aarhus.dk/
festuge2026

Bevaegelse
Skattejagt

Tag pa opdagelse sammen, mens | Igser sjove opgaver
ved ni forskellige poster. | skal lede efter spor og detaljer i
bybilledet og undervejs samle bogstaver til et hemmeligt
ord. Det hele foregar i barnehgjde og i eget tempo.

Hvor: To km rute gennem Aarhus

Hvornar: 29.08-06.09

Billetsalg: 79 kr. Skattejagten kgbes hos Svend A. Larsen
boghandel, Sgnder Allé 4, Aarhus C.

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/arrangementer
/skattejagt-for-boern-i-aarhus-midtby

Rosé Lobet

Kom med til Rosé Lgbet 2026 d. 29. august, hvor vi hylder
rosévinen pa en tur rundt i Aarhus. Du far: Seks glas rosé,
en goodiebag med “startnummer” m.m. (kan hentes i
butikken fra tirsdag den 22. august kl. 12 / eller pa dagen
fra kl. 11).

Farste glas serveres fra kl. 14:00.

Forventet startskud ca. kl. 14:30

Hvor: BARe VIN Vaerkmestergade 25, st., Aarhus C
Hvornar: 29.08. Kl. 14-17.

Billetter: 349 kr.

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/
arrangementer/rose-loebet-2026

Aarhus Cykeltour

Et spritnyt motionscykellgb i @stjyllands smukke
landskab. Den lange rute pa 160 km er for de friske og
erfarne, som har cykling som den foretrukne motions-
form. Ruten pa 80 km er for dem, som elsker at cykle og
vaere en del af et staerkt faellesskab, men maske ikke lige
har tid og lyst til at cykle flere hundrede kilometer.

Hvor: Pier 3 Hveensgade 6, Aarhus C
Hvornar: 30.08
Billetter: 160 km: 465 kr. / 80 km: 375 kr.

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/
arrangementer/aarhus-cykeltour

J
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Sang
Morgensang i domkirken

Hver dag synger vi 4 forskellige sange fra den danske
sangskat. Organist og dirigent for Skt. Clemens
Drengekor, Brian Stenger Poulsen, eller daglig leder
af Sangkraft Aarhus, Andrea Kriiger Holm star for en
kort opvarmning af krop og stemme, ligesom

de vil guide os igennem fzellessangene.

Hvor: Aarhus Domkirke
Hvornar: 31.08-04.09. KI. 9.15-945.
Pris: Gratis

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/
arrangementer/morgensang-i-domkirken

-

Kunst
""Alt for menneskeligt"

Udstilling i det fri i Marselisborg Parken under
Aarhus Festuge. Udstillingen tager udgangspunkt i
det menneskelige i os alle. | de sma muligheder, der
findes i hverdagen. Szerligt muligheden for at veere
i 0s selv - som dem vi nu engang er. Vaerkerne pla-
cerer sig som stille nedslag i omgivelserne.

Bakkens Syngepiger i Hermans

Oplev de ikoniske Syngepiger fra Bakkens Hvile, hvor
de skaber den seerlige syngepigestemning, som ellers
kun kan opleves pa Dyrehavsbakken ved Kabenhavn.
Dgrene til Hermans abner kl. 12.00, hvor der er mulig-
hed for at nyde en stor, laekker ta'-selv-frokostbuffet
samt vin, gl, vand, kaffe og kage.

Hvor: Park ved Marselisborgcenteret, Evald Krogs
Gade 117, Aarhus

Hvornar: 29.08-06.09

Pris: Gratis

Hvor: Hermans i Tivoli Friheden, Skovbrynet 5
Hvornar: 01.09. K. 14.00-16.15
Billetsalg

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/

arrangementer/bakkens-syngepiger @ www.aarhusfestuge.dk/2026/arrangementer/

alt-for-menneskeligt

Samba og korsang for alle

Det hele starter med et farverigt og energifyldt
sambaoptog, hvor eleverne fra Klejtrup Musik-
efterskole vil fylde parken med livlige rytmer og
brasilianske dansetrin. Efter sambaoptoget kan publi-
kum glaede sig til en skan koroptraeden. Efterskolens-
kor vil optraede med de fagrste sange, de har laert. Tag
venner og familie med til en festlig eftermiddag.

Rosa Kuriosa og Mr. Pink

Udstilling og oplevelser i pink. Hvordan har farven
vaeret brugt, hvor kom den fra, hvilke maleriske
fortaellinger er knyttet til pink i vestlig kontekst, og
hvad sker der i nutiden for pink? Du har mulighed
for fysisk at afprgve pink i galleriet.

Hvor: SE-rum udstillings-& projektrum, Henrik
Pontoppidans Gade 34 B, Aarhus C

:vor: I;esglfgga}r(ﬁl’;w 1845 Hvornar: 02-06.09. KI. 14-17.
vornar: 00, KL 1/, 4. Pris: Gratis

Pris: Gratis

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/arrangementer/

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/arrangementer/ rosa-kuriosa-og-mr-pink

klejtrup-musikefterskole-i-festugeparken

- RN J
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Lyskoncert i Aarhus Domkirke
scenekunSt Der er garanti for en oplevelse ud over det

International Natcabaret sadvanlige, nar to af Aarhus Domkirkes unge
musikere har sat en af Danmarks dygtigste

lysdesignere stzevne til festugekoncert i Dom-
kirken. Her vil musikken i samspil med et stor-
ladent lysshow fylde det mere end 800 ar gamle
kirkerum, koordineret til mindste detalje til én
stor helhedsoplevelse.

JI0AV13IHdOS 0104

Hvor: Aarhus Domkirke.
Hvornar: 02.09. Kl. 21-22.
Billetsalg.

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/arrangemen-
ter/lyskoncert-i-aarhus-domkirke

I ar kan Natcabareten fejre 30-ars jubileeum, og
det markerer vi med et spektakulzert show fyldt
med nogle af verdens bedste artister, komikere og

performere. Publikum kan se frem til en aften med comedy suPerllga

humor, magi, musik og poetiske gjeblikke, hvor alt Her bliver nogle af landets skarpeste

kan ske. stand-up-komikere kastet ud i en direkte duel
om publikums gunst. Aftenen er delt i to runder:

Hvor: Hermans, Tivoli Friheden. runde 1: Klassisk stand-up og runde 2: Ren

Hvornér: 29.08-05.09. KI. 18-22.30. improvisation - hvor komikerne presses ud pa

Billetsalg. tynd is. Til sidst stemmer publikum, og vi karer

@ https://www.aarhusfestuge.dk/2026/ aftenens vinder. Der er pause undervejs.

arrangementer/international-natcabaret-

30-aars-jubilaeumsshow Hvor: Aarhus Comedy Club Europaplads 16, st.,

tv,, Aarhus. Indgang er fra siden ud mod Dokk1.
Der er ikke adgang fra parkeringspladsen.

SLUGS Hvornar: 01.09.

Det handler om ingenting. SLUGS er et absurd Dgrene abner kl. 19:00 (senest adgang kl. 19:50).
og sanseligt stykke scenekunst, der bevager sig Ved sen ankomst kan man risikere, at skulle
mellem forestilling, koncert, klovneri og dukke- vente til pausen (ca. 20:45). Showstart kl. 20:00
teater i frit fald. Den prisvindende, canadiske duo Billetsalg 60 kr.

Sam Kruger og S.E. Grummet insisterer pa, at det
hele handler om ingenting - men i forsgget pa at
undga verdens store emner som politik, klima og
identitet, ender SLUGS alligevel med at handle om
netop dem.

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/arrangemen-
ter/comedy-superliga

Hvor: Teater Katapult, Black Box
Karen Wegeners Gade 8, Aarhus C
Hvornar: 03.09 + 05.09. KI. 19.30-20.30.
Billetsalg.

Se Aarhus Festuges

I\ program her:
®% www.aarhusfestuge.dk/

program?d=2026-08-28

@ www.aarhusfestuge.dk/2026/
arrangementer/slugs
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Der er faellesspishing
med Folkestedets Venner
hver dag i Festugen
kl. 18.00 til 100 kr.

Billetter kesbes sammen
med koncerterne.

Koncerter pa
Folkestedet

Clausens Alistars

Folkestedet abner Festugen med god
gammeldags bluesmusik, nar Clausens
Allstars indtager scenen. Med guitarist og
sanger Ole Bech i front venter en forrygen-
de eftermiddag med musik, historier og et
smittende humear. Kom med, nar bandet far
hele Folkestedet til at gynge!

D. 28.08. KI. 15:00-17:00. Billetsalg.

@ folkestedet.aarhus.dk/kalender/
clausens-allstars

Creedence Clearwater

Kom tilbage til de spaade rock ‘n’ roll dage,
nar bandet Creedence Clearwater tager

hedstid! Glzed dig til hits som Proud Mary,
Bad Moon Rising og Have You Ever Seen
the Rain, og masser af musikalsk nostalgi.

D. 29.08. KI. 20:00-22:00. Billetsalg.

@ folkestedet.aarhus.dk/kalender/
creedence-clearwater

.

publikum med tilbage til sumprockens stor-

WWWVITAL.DK

John & Mogensen

Syng med pa de velkendte favoritter og tag med
til de glade 70’ere, nar John & Mogensen hyl-

der en af dansk musiks starste personligheder.
Publikum kan glaade sig til faellessang, dans og
klassiske hits fra John Mogensens lange karriere,
og maske endda et par sange fra Four Jacks-
tiden!

D. 30.08. KI. 15:00-17:00. Billetsalg.

@ folkestedet.aarhus.dk/kalender/
john-mogensen

Gardsangeraften

Folkestedets Venner inviterer til en hyggelig aften
med gardsang, ssmandssange og vartshus-
slagere. Du kan synge med pa de velkendte
melodier og opleve indslag fra en raekke lokale
grupper, krydret med sjove forteellinger og
anekdoter.

D. 03.09. KIl. 20:00-23:00. Billetsalg.

@ folkestedet.aarhus.dk/kalender
/gaardsangeraften

The Funky Butts
— A New Orleans Night

Fa New Orleans-stemning i Aarhus! The Funky
Butts tager publikum med til de varme gader i
New Orleans med rytmer fra blues, rhythm &
blues og rock ‘n’ roll. Inspireret af legender som
Dr. John og Fats Domino skaber trioen en festlig
koncertoplevelse med masser af energi, dans og
musikalsk spillegleede.

D. 04.09. KI. 20:00-22:00. Billetsalg.

@ folkestedet.aarhus.dk/kalender/
the-funky-butts-a-new-orleans-night
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Fa gratis viden
om hj=lpemidler

Tabu x Teknologi

Nar teknologien
abnher samtaler

Mange forbinder maske teknologi med tempo
og effektivisering, men i DokkX, Aarhus’
innovationsrum for velfaerdsteknologi, handler
detilige sa hgj grad om tryghed, intimitet,

relationer og om at bryde tabuer.

Tekst: DokkX

a Krop og Keerlighed
festivalen rykker DokkX
ind i Byparken under
Aarhus Festuge med pop-
up udstillingen Tabu x Teknologi.
Her kan du som festivalgaest made
teknologier og hjaelpemidler, der
knytter sig til omrader i livet, som

kan veere forbundet med sarbar-
hed, skam eller bergringsangst.
Det kan bl.a. vaere lgsninger, der
stotter den mentale trivsel, hjael-
per mennesker ind i feellesskaber
eller intime hjzlpemidler, som
kan vare nyttige ved sygdom eller
naturlige forandringer i kroppen.

”Vi mader folk dér, hvor de er,

og giver dem mulighed for selv

at se og opleve teknologierne.
Vores arbejde handler om at af-
mystificere hjelpemidler og skabe
et rum, hvor folk foler sig trygge
nok til at veere nysgerrige,” for-
teeller Antoniett Vebel Pharao, der
er sociolog og til dagligt vejleder i
den permanente DokkX-udstilling
pa DokKi.

Iogjenhojde
Pa festivalen er der ingen leftede
pegefingre eller haevede gjenbryn.
Teknologien skal opleves, under-
soges og tales om i gjenhgjde:
”For mange kan hjxlpemidler
foles som et tegn pa, at man mi-
ster noget. Det kan veere folelsen
af selvsteendighed, identitet eller
en plads i feellesskabet. Men ofte
kan detrigtige hjalpemiddel vaere
lige netop det, der gor det mu-
ligt for folk at kunne deltage og
bevare deres frihed og livskvalitet
ihverdagen,” forklarer Divin
Wadimanya, der er fysioterapeut
og teknologikonsulent i DokkX.
Med Tabu x Teknologi gnsker
DoKkkX at dbne for samtaler om
det, der kan vaere sveert at sige
hgjt. Teknologi kan ikke lgse alt,
men den kan veere en indgang til
at tale om behov og muligheder pa
enny made. @

Mgad DokkX i Byparken under Krop
og Keerlighed festival lgrdag
d. 6. september kl. 11.00-14.00.

Maske du bliver overrasket over,
hvor meget teknologi egentlig ogsa
handler om kroppen, relationer og
det gode liv?



PROGRAM

MUSIKHUSETS CAFESCENE

Taekwondo for bgrn

10.00-10.30 . Bevaegelse 12.00-13.00 Demensvenlig koncert Musik
med rddmanden
11.00-12.00 Besgg Bamsehospitalet Born 13.15-14.00 Demensvenlig faellessang Musik
12.30-13.30 Vanw?tlg Verdenshlstorle: Talk
Kropsidealer gennem tiderne
14.00-14.45 CirlTalk om kropsidealer: e PA PLADSEN
SkinnyTok og Looksmaxxing . q
Hele d Demensinstallation: Installation
Sex & Samfund x Berns Vilkar: eledagen pemens pa egen krop
15.00-16.00 A . Talk
Venskaber i forandring
Sex & Samfund: "Vi m4 lige ses 10.00-20.30 Jurten: Et pusterum for unge Unge
16.00-17.00 snart" og andre lggne, vi forteeller Talk
vores venner 10.00-14.00 Sex & Sam.fund:' Simulator
Menstruationssimulator
19.30-20.30 Jalal Arabi: Macho Talk
11.00-11.30 The S1Eeam Team: Sved, Forestilling
slapstick og saunakaos
11.00-12.00 Qigong Bevaegelse
MINIFOLKEHUSET
10.30-11.30 Hierteforeningen: Workshop 11.00-13.00 Calisthenics Aarhus @ Bevaegelse
Laer hjerte-lunge-redning
. R DOKKX: Tabu x teknologi —
Oplaesning: Prinsessen, » o q Samtale
12.00-12.30 som var alene Bern 11.00-15.00 p|:¢v fremtidens hjaelpemidler
pa egen krop
i Spejlven: Krop, faellesskab R .
13.30-14.30 og den gode tredje halvieg Talk 13.30-14.00 Afr.lcan Footprint: Vest- Musik
afrikansk dans og trommer
.00-16. adet: Talk
15.00-16.00 Ungeseksualradet: Sex og tabuer a 15.00-17.00 FrirumAarhus: OpenCall Unge
Ungeseksualradet: i
16.00-17.00 En samtale pa tveers af generationer | Talk 19.30-20.00 Tlh e Stt.eim L Sﬁl T Forestilling
om sex og relationer SapEd g aunakaos
17.15-17.45 Black Top Team Bevaegelse
Keerlighed uden facit:
1880508 Hotel Romantik og Bachelorette Talk
19.15-20.00 Kulturforening Bellis: Bodegaquiz Quiz

E B Gratis entré

BB @ EEst 5. september
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Fleksibel tilmelding og opstart. Du deltager, de dage, som passer dig.

Tilmeld dig pa dgi-huset.dk eller i receptionen.
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Tryg+traening= een il

TRYGTRAZAENING

Et tilbud til dig, som bor i Aarhus Kommune og er 65+ ar med kronisk sygdom,
fysiske skavanker og/eller senfglger deraf. Du kan traene i trygge rammer i din
lokale idraetsforening med erfarne fysioterapeuter som instruktgrer pa holdene.
Treeningen 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.

IEI e 8]
e,

XL @ Laes mere om hvor og hvordan du kan ga til Trygtraening:
www.dgi.dk/nyheder/trygtraeningaarhus

ENERGI TIL LIVET

INTRO & BASISTRANING
FOR SENIORER

i »
as i
)‘q? Manedsmedlemskab

AARHUS

mandag - torsdag: 07.00 - 22.00
fredag: 07.00 - 19.00
lerdag - sendag: 09.00 - 18.00
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http://www.dgi.dk/nyheder/trygtraeningaarhus
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Hverdagy
griber
Kirsten
livet

Da Kirstens mand tog sit eget liv,
mistede hun bade keerligheden,

sit hjem og troen pa fremtiden.I
dag, 21 ar senere, gar hun 12.000
skridt om dagen, drgmmer om
faldskeermsudspring og har fundet
troen pa sig selv.

Tekst og foto: Xenia Vilstrup Buer Kristiansen

28 T VITAL = AUGUST

—_
R



et er ikke ofte, du finder
Kirsten Mgldrup sid-
dende stille ret lenge ad
gangen. Faktisk kan det
veaere svaert overhovedet at fa en af-
tale i kalenderen med hende. Hvis
hun ikke er ude at ga, er hun pa vej
til treening, pa besgg hos familie,
igang med at holde foredrag eller
skrive pa sin bog.

“Jeg har et meget aktivt liv,”
siger hun med et stort smil.

Det er én af de ting, du hurtigt
bemaerker, nar du mader Kirsten.

Energien. Den er svaer at
overse.

Som 79-arig gar hun mere end
12.000 skridt om dagen, traener
flere gange om ugen og gik for
nylig bridgewalking pa Lillebaelts-
broen. Og sd drgmmer hun om at
prove et tandem-faldskaermsud-
spring, nar hun fylder 8o ar.

WWWVITAL.DK

Nar Kirsten forteeller om sit liv i
dag, er det svaert at forestille sig,
at der var en tid, hvor hun ikke
havde lyst til at vaere her.

Syvmerke ar

For 21 ar siden mistede Kirsten sin
mand, Jern. Han tog sit eget liv
og med ham forsvandt en del af
hende. De mgdte hinanden, da
Kirsten var bare 19 ar. Sammen
fik de en sgn og delte de naeste
fire artier med hinanden.

”Jeg elskede min mand meget
hgjt,” siger Kirsten.

Op til Jerns ded keempede han
med store gkonomiske proble-
mer og havde svart ved at baere
konsekvenserne. Da han tog sit
eget liv, mistede Kirsten ikke
kun ham. Hun mistede ogsa
huset, bilen og sit gkonomiske
grundlag.

r—PORTR/ET

»Jeg mistede
alt og matte
ligesom starte
forfra”

Tid i naturen og lange gature
var med til at fa Kirsten ud af
sin dybe depression.

29
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Selvom Kirsten engang
ikke gnskede at veere her,
vagner hun hver dag og
er glad for at veere i live.

”Jeg mistede alt og matte ligesom
starte forfra,” forteller hun.

Men vearst af alt mistede hun
troen pa fremtiden. De naeste syv ar
kaempede hun med en svar depres-
sion.

”Det er de syv merkeste ar i mit
liv. Jeg forsggte at tage mit eget liv to
gange, og jeg var ulykkelig over, at
det ikke lykkedes.”

Nar hun fortzeller om det idag, er
det uden dramatik, naermest konsta-
terende. For hun er et helt andet sted
nu.

”Hver dag vagner jeg og er glad for,
at det ikke lykkedes mig dengang.”

Vendepunktet
Hvis man skal forsta Kirsten i dag,
skal man forestille sig hende ved

Aarhusbugten. Ofte gar hun
lange ture langs vandet, uanset
om det er solskin, regnvejr eller
snestorm.

”Det er vigtigt for mig at kom-
me ud og ga hver dag,” fortaeller
hun.

Nogle gange satter hun sig pa
en sten et gjeblik. Hun kalder det
selv at ”carpe diem’e”.

”Sa kigger jeg over mod Mols.
Horer fuglene og lytter til bolger-
ne,” fortaeller hun.

Men vejen dertil var lang. En
god terapeut hjalp hende. Fami-
lie og venner holdt fast. Ogen
dag sad hun med en seks timer
gammel hundehvalp i armene.

”Det var egentlig ikke menin-
gen, at jeg skulle have en hund,
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men den dag valgte vi hinanden,”
siger hun.

Det skulle vise sig at veere et
vendepunkt, og langsomt begyndte
Kirsten at fa lyst til livet igen.

Arene gik, og hun fyldte sit
liv med lange gature, trening og
tid med sine venner og familie,
men selvom lysten til livet vendte
tilbage, var der stadig noget, der
manglede.

Kaerligheden manglede
Da Kirstens bgrnebegrn foreslog, at
hun skulle sgge om at komme med i
Hotel Romantik, et datingprogram
for seniorer, var hun skeptisk.

”Jeg teenkte: Hvem kan vaere
interesseret i en gammel kone som
mig?” siger hun grinende.

r—PORTR/ET

»Jeg har altid malt mig op mod
andre. Sa var jeg ikke tynd nok,
kon nok eller klog nok. Der var
altid ét eller andet.”

Alligevel sagde hun ja. Snart stod
hun pa Aarhus Hovedbanegard
med to store kufferter og kurs mod
et alpehotel i Schweiz, 19 senior-
singler og maske, hvis hun var
heldig, en ny keerlighed.

Og pa den sidste aften skete der
noget.

Maltsig mod andre

Gennem livet har Kirsten hert
andre fortzlle hende, at hun er
steerk, modig og keerlig. Men
noget i hende har aldrig helt troet
pa dem.

”Jeg har altid malt mig op mod
andre. Sa var jeg ikke tynd nok,
kon nok eller klog nok. Der var
altid ét eller andet,” fortzeller hun.

Men da hun sad pa alpehotel-
let, var det som om, at ordene for
forste gang ramte hende rigtigt.

”Der var det som om, at alle de
gode ord, folk havde sagt gennem
arene, lige pludselig kom ind i
hjertet,” siger hun.

Og selvom Kirsten ikke fandt
den keerlighed, hun troede, hun
skulle finde, fandt hun noget
andet.

Kaerligheden til sig selv. Og
med den kom erkendelsen.

”Jeg kunne meerke, at jeg fak-
tisk er god nok. Tenk, at man skal
vaere nasten 8o ar, for man finder

ud af, at man er noget vaerd,” siger
Kirsten og smiler.

Etrigtliv

Kirsten taler meget om karlig-
heden, selvom hun ikke fandt en
keereste pa alpehotellet. For hende
er keerligheden nemlig ogsa bern,
bernebgrn og oldebgrn. Det er
veninderne gennem 50 ar. De fire
ekstra bgrnebgrn, hun fik, da en
familie, hun hjalp, spurgte om
hun ikke vil vaere deres bedstemor
ogsa. Og ikke mindst kaerligheden
til sig selv.

”Jeg er fuld af kaerlighed,” siger
hun.

Selvfplgelig haber hun stadig,
at der maske er en mand derude et
sted. En at ga ture med og holde
ihanden en sommeraften. Men
dukker han ikke op, gar det nok
ogsa.

”Hvis ikke jeg finder en kaere-
ste, sd har jeg et godt liv allige-
vel,” siger hun tilfreds.

For Kirsten er ikke et menne-
ske, der gar og venter pa, at livet
skal begynde. Hun er i fuld gang
med at leve det og har allerede sat
kryds i kalenderen til, nar hun
skal til sit oldebarns konfirmati-
on.

”Sa vi napper i hvert fald 13 ar
mere,” siger hun og griner. @
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Er det
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at blive
Det er ingen hemmelighed, at vores levealder kan
pavirkes markant gennem vores livsstil: hvordan vi

spiser, sover, motionerer, og om viryger eller drikker
alkohol. Men er det lykken at blive 100 ar? Vi har talt
med Morten Scheibye-Knudsen, som arbejder pa
Kgbenhavns Universitet, hvor han forsker i sund aldring.
Og han peger pa nogle maske lidt kontroversielle
betragtninger omkring aldring. Laes med her.

Tekst: Helle Erenbjerg

ar vi eldes, skyldes det en akkumula-

tion af skader pa celleplan, og aldring

gor os mere sarbare overfor sygdomme.

Ifplge Morten Scheibye-Knudsen kan
man sammenligne, hvad aldring ger ved kroppen
med risikoen for at udvikle kraeft:

“Hvis man ryger, drikker alkohol og generelt
lever med de kendte risikofaktorer, sa stiger
risikoen for at fa cancer med 70 procent, hvis
man kigger pa alle typer af kraeft. Men nar man
gar fra at vaere 10 ar gammel til at veere 60 ar
gammel, sa stiger risikoen med 3.500 procent.”

“Man kan sige, at vores krop er
ligesom et sandslot, der med
tiden falder mere og mere sam-
men. Det er aldringen, der gor

os sarbare. Hvis vi kunne forsta,
hvad der sker i aldringsprocessen,
sa kunne vi maske forstd, hvad
der kan gore os sundere i lidt leen-
gere tid. Sa det at bremse aldring
er en god ide, hvis man dermed
ogsa kan bremse sygdom.”

Omkostninger

I Danmark har vi den hgjeste
forekomst af kraeft og ded ud-

lost af sygdommen, nar man
sammenligner os med de andre
nordiske lande og vestlige lande i
gvrigt, sa hvad kan vi gere ved det?

”Vived, at rygning er den
helt store arsag til sygdom, og sa
spiser vi generelt meget sukker og
for fa grentsager.”

”Det er afggrende for os som
individer og som samfund, at vi
kan finde lgsninger, der kan hol-
de os sunde i leengere tid. Vi ved,
at sygdom blandt eldre koster
omkring 8o milliarder kroner om
aret. Det vil fordobles i de naeste
20 ar, fordi vi lever leengere og
bliver flere ®ldre. Hvis vi kan
lykkes med at gore 2ldre sundere,
sa kan vi reducere de syge ar og
gge de sunde ar.”

Etgodtliv
Og her spiller det mentale ogsa
ind:

”Et sundt liv er forst og
fremmest et liv uden - eller med
meget lidt - sygdom. Men det er
ikke ngdvendigvis det samme
som et godt liv. Et godt liv er defi-
neret af ens egen fornemmelse af
livskvalitet.”

“Der er studier i positivt livs-
syn, som peger pa, at folk, som
foler sig yngre, i gennemsnit
lever lengere. Og vi ved, at det
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gode rad til flere sunde levear

Veer social
prioriter at komme
ud, ses med nogen,
vaer en del af noget

Dyrk motion

jo eeldre du
er, jo mere Drik kaffe
styrketraening om morgenen

3- 4 kopper om
dagen og stop i tide,
sé du kan sove godt

om natten

Lad veere
med at ryge
Sort te og
mork chokolade
) har ogsa en gavnlig
is fler
. tSp s flere " effekt pa sundheden
grentsager og protein,
som hjeelper til at ‘
genopbygge muskler
og knogler

Undga maltider
og alkohol

et par timer for du
skal sove

Pas din
hattesovn

Undgai det
hele taget for
meget alkohol

¥ N
\J
Du kan hgre Morten Scheibye-Knudsen

forteelle mere om dette i Politikens podcast:
’Sa laenge du lever’

Adgang kraever abonnement pa Politiken.

mentale helbred er meget vigtigt.
Men vi mangler at kunne pavise
det videnskabeligt.”

Desidste dodelige

Selvom middellevealderen i
Danmark er vaesentlig lavere end
lande, vi sammenligner os med
(Danmark ligger pa en beskeden
18. plads), sa lever vi generelt leen-
gere end tidligere:

”For i tiden dede vi af infektio-
ner, breekkede ben eller sult. Men
idager det, der tager livet af os,
ofte aldersrelaterede sygdomme
sasom Alzheimers, kraeft og hjer-
te-kar-sygdomme. Og de sidste
100 ar har vi naesten fordoblet
levealderen.”

Morten Scheibye-Knudsen for-
venter, at vi alene i vores levealder
vil gge gennemsnitslevealderen
med 10-15 ar.

”Der ligger en biologisk barrie-
Te pa 120 ar, som er svar at rokke
ved. Men vi ved ogsd, at aldring
er en biologisk proces, som vi kan
pavirke blandt andet gennem
vores adferd.”

”Det er ikke en naturlov, at
organismer skal blive en bestemt
alder. Der er organismer, som le-
ver bade 500 ar og 4.000 ar. Vi ved
fra naturen, at der er andre mader
at ldes pa. Her ser vi andre
organismer, der slet ikke zldes
eller ldes pa andre mader, end vi
mennesker gor.”

Det vil kraeve radikale endrin-
gerivores organisme, men det er
muligt at bremse aldring mar-
kant:

”Vi er hgjst sandsynligt nogle af
de sidste generationer, der rigtigt
kommer til at marke aldring.”

For ifelge Morten Schei-
bye-Knudsen vil der ikke ga lang
tid, for fremtidige generationer
kommer til at se tilbage pa os som
dem, der levede med deden som et
livsvilkar. @
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Traeningen
flyttede indi
Bentes stue

Efter en knacoperation treener 72-arige Bente hjemme
i stuen med fysioterapeuten pa skeermen. For hende
betyder den virtuelle genoptraening bade frihed,
neaervaer og en lettere hverdag.

Tekst og foto: Marie Overgaard Bering
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”Det betod meget,

at vi madtes fysisk
forst. Vi talte bade

om gvelserne og om,
hvordan traeningen
skulle forega, og det
gjorde, at jeg folte mig
tryg fra starten.”

lastikken sidder fast om
bordbenet i stuen, og tab-
letten star pa en stol foran
sofaen. Klokken naermer
sig 10, og pa skaermen dukker fy-
sioterapeut Anne op sammen med
resten af holdet.

72-arige Bente Mjelve rejser sig
forsigtigt og ger sig klar til dagens
genoptrening. For fem uger siden
fik hun opereret knaeet efter flere
ar med smerter og slid.

”Jeg har altid vaeret glad for at
ga ture og arbejde i haven, men til
sidst blev smerterne sa store, at jeg
ikke kunne det, jeg gerne ville,”
fortaeller hun.

Sa nu foregar genoptraeningen
hjemme i lejligheden pa anden
sal. Uden transport, ventevarelser
eller besvarlige ture ud ad deren

Tryg frastarten
Efter operationen fik Bente tilbudt
kommunal genoptraening. Kort
efter kom en fysioterapeut hjem
til hende i lejligheden og introdu-
cerede den virtuelle holdtraning.
Et forleb, hvor fem til seks knzae- og
hofteopererede deltagere traener
sammen hjemmefra via en skaerm.
”Det betgd meget, at vi madtes
fysisk forst. Vi talte bade om gvel-
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Virtuel holdtraening
til genoptraening

Genoptraeningen foregar
hjemmefra pa egen
computer eller tablet via
MinDialog

Tilbuddet bruges i dag
til borgere med knae- og
hofteoperationer. Pa
sigt er planen at udvide
tilbuddet til borgere
med ryg-, skulder- og
handproblematikker

Forlgbet begynder
typisk med et
hjemmebesgg fra en
fysioterapeut, som
hjaelper med gvelser og
teknik

Treeningen foregar pa
hold med 8-16 deltagere
og en fysioterapeut

Fra 2027 har alle borgere
med en genoptraenings-
plan ret til digital gen-
optraening. Tal med din
fysioterapeut, om det
kan vaere relevant for dig

WWWJVITAL.DK

serne og om, hvordan treningen
skulle forega, og det gjorde, at jeg
folte mig tryg fra starten,” siger
hun.

Bente kendte godt til digitale
meder i forvejen og var ikke nervgs
for teknikken. Alligevel var hun
spaendt pa, om traeningen ville
foles upersonlig.

Men det gjorde den ikke.

Nazervaer pa afstand

To gange om ugen logger Bente
nu pa sin tablet fa minutter for
traeningsstart. Stolene er stillet
Klar, og elastikkerne ligger inden
for rekkevidde.

”Vi starter med opvarmning,
og sa laver vi styrkegvelser. Anne
guider os, og hun kan sagtens se,
hvis vi ger noget forkert. Sa siger
hun for eksempel: 'Loft lige benet
lidt hgjere.””

Bente oplever, at kontakten til
fysioterapeuten er overraskende
tet. Ogsa selvom traeningen fore-
gar gennem en skaerm.

”Anne er utrolig god til at skabe
kontakt. Hun husker, hvad vi har
fortalt sidst, og hun taler til os,
som om vi sad i samme rum. Jeg
foler mig virkelig set.”

Hvis der opstar problemer, er
hjzelpen heller ikke langt vaek.
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”Der var en deltager, som havde
sveert ved at saette elastikken fast.
Her tilbed fysioterapeuten at kom-
me hjem og hjaelpe, hvis der ikke
var nogen i hjemmet, der kunne.
Sa man foler ikke, at man star
alene med det,” fortzeller Bente.

Mere frihed i hverdagen

For Bente er den stgrste fordel, at
hun slipper for transporten. I tiden
efter operationen havde hun svart
ved at komme rundt, og bare turen
ned fra lejligheden pa anden sal
kraevede mange kraefter.

”Man sparer bade tid og energi
ved at blive hjemme. Jeg har en
mand, som gerne ville kore mig,
men det er jo ikke alle, der har
den mulighed. Og sa er man
hjemme i trygge omgivelser. Det
betyder mere, end man tror.”

Samtidig glaeder Bente sig over,
at treningen er nem at passe ind i
hverdagen - ogsa nar hun ikke er
hjemme. Bente og hendes mand
bruger meget tid i sommerhuset,
og om vinteren rejser de ofte til
Egypten.

”Jeg kan jo tage treningen
med mig. Sa leenge jeg har en
computer, kan jeg vaere med. Det
er faktisk ret fantastisk.” @

holdtraening

fysioterapeut:

undervejs.”

Derfor virker virtuel

Anne Duvander Sindal Holst,

“Den virtuelle holdtraening ger det muligt at samle
borgere, som er i samme fase af deres genoptrasning,
uanset hvor i kommunen de bor. Det giver gode
muligheder for at dele erfaringer og stagtte hinanden

“Flere deltagere pa samme hold er ofte blevet opereret
samme dag, og nogle har endda madt hinanden pa
operationsgangen. Vi oplever, at det skaber et staerkt
faellesskab samtidig med, at vi kan tilbyde hgj kvalitet og
teet kontakt til deltagerne.”
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Kender du
Aarhus Rosen?

Den smukke, hardfare og velduftende rose er
helt szerlig for Aarhus. Den er udviklet til at for-
skgnne hverdagen for aarhusianere. Foreninger
og institutioner i Aarhus Kommune kan sgge om
at fa rosen og som enkeltperson kan du ogsa
kabe rosen hjem til dig selv. Du kan opleve rosen
bl.a. i Generationernes Hus, pa flere plejehjem og
mange andre steder i Aarhus.

@ Laes hvordan du anseger om rosen,
keber den og passer den: aarhusrosen.dk

Har du sveert ved
at holde pa luft eller
afforing?

Gratis forlgb

Forlgbet i kontinensklinikken er for dig, der
har problemer med at holde pa luft og/eller
affgring. Forlabet bestar af to undervisnings-
gange a to timer med seks ugers mellemrum.
Her er du sammen med fa andre, der er i
samme situation som dig.

Nye hold starter:

—> 19. oktober 2026
—> 2.november 2026

Kontakt kontinensklinikken

TIf.: 418573 21

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

Mail: kontinensklinik@mso.aarhus.dk

@ folkesundhed.aarhus.dk/
kontinensklinikken

Hvem skal hjselpe dig, hvis du en dag ikke selv kan?

Med en fremtidsfuldmagt kan du selv bestemme, hvem der skal traeffe beslutninger for dig, hvis
du en dag bliver sa syg eller svaekket, at du ikke laengere kan tage vare pa dine egne forhold.

Du veelger selv én eller flere perso-
ner, du har tillid til, som kan hjzelpe
dig, hvis du for eksempel bliver ramt
af alvorlig sygdom, demens eller

en ulykke. Det kan handle om bade
okonomi, praktiske beslutninger
eller personlige forhold.

Fremtidsfuldmagten bliver farst
aktuel, hvis du pa et tidspunkt ikke
laengere selv kan varetage dine
forhold. Pa den made er dine gnsker
teenkt ind pa forhand, mens du
stadig selv kan.

En fremtidsfuldmagt kan
vaere med til at skabe ro
og tryghed, bade for dig
og dine pargrende, og kan
ggre det lettere for demii
en sveer situation.

Fremtidsfuldmagt

@ Du kan finde

mere information om
fremtidsfuldmagter pa
www.borger.dk/
fremtidsfuldmagt
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Ny sundhedsreform teettere pa dig

Fra 1. januar 2027 traeder den nye sundhedsreform i kraft. Malet med den er at ggre sundhedsvaesenet

mere enkelt og skabe bedre sammenhasng i den hjzelp og behandling, du mgder som borger.

Som en del af reformen bliver der oprettet 17 lokale
sundhedsrad. Her skal kommuner og regioner arbejde taet
sammen, sa beslutninger om sundhed bliver taget taettere
pa hverdagen og dig som borger.

Samtidig flyttes nogle opgaver fra kommunerne til regi-
onerne, der afszettes gkonomiske midler til at styrke det
nzere sundhedsvaesen, og der kommer flere praktiserende
lzeger, sa det bliver lettere at fa hjeelp taet pa, hvor du bor.

@ Hvis du vil leese mere, kan du besage
Indenrigs- og Sundhedsministeriet pa
www.ism.dk/temaer/sundhedsreformen-2024

@ og hvis du gnsker et overblik fra
kommunernes perspektiv, kan du
lzese mere pa www.kl.dk/sundhedsreformen

Stotte til demensudredning

Hos DemensHjgrnets demenssygeplejersker kan du fa statte til demensudredning,
hvis du har behov for hjzelp og ikke har pargrende eller andre i dit netvaerk, som

kan stette dig i udredningsforlgbet.

Et udredningsforlgb kan veere sveert at navigere i,
og derfor fglger demenssygeplejersken dig teet og
hjeelper med at skabe tryghed og sammenhaeng

i hele forlagbet.

Det kan fx vaere at:

» fglges med dig til samtaler hos din egen laege eller
pa hospitalet

« stgtte digi at forsta udredningsprocessen og
hjeelpe med praktiske garemal som fx transport

« veere bindeled mellem dig, sundhedsvassenet og
kommunens gvrige tilbud

Demenssygeplejerskerne arbejder taet sammen med
relevante fagpersoner i og uden for Aarhus Kommune
for at sikre, at du far den statte, du har behov for.

Du skal bo i Aarhus Kommune for at kunne
benytte tilbuddet.

"Vi hjeelper med at finde vej i demens-
udredningsforlgb og skaber tryghed og
overblik. Vi tilbyder faglgeskab til hospitalsbesgg
og er en fast og gennemgaende statte gennem
hele forlgbet,” siger Trine Lund, demenssyge-
plejerske hos DemensHjgrnet.

Kontakt DemensHjgrnet:

Ceres Allé 13,8000 Aarhus C

Telefon: 871319 37

(mandag 9-16 og tirsdag-fredag 9-14)
E-mail: demenshjoernet@mso.aarhus.dk

@ Laes mere: https://demenshjoernet.aarhus.dk/raadgivning/demenssygeplejersker

WWWJVITAL.DK
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Sma skridt

Pa forlgbet ‘Sundhed i balance’ er sma skridt, faellesskab og nye vaner
med til at skabe mere balance i hverdagen. Mad to af deltagerne og

ed fadderne plantet pa
gulvet og et fast greb
om de rode elastikker
lofter kursisterne
armene mod loftet og seenker dem
roligtigen. Dagens trening er
igang. Mens nogle arbejder sig
gennem elastikevelser for arme,
skuldre, ryg og ben, snerer andre
skoene og tager en rask gatur
udenfor. Fzlles er, at de forste

30 minutter af hver kursusdag er
dedikeret til bevaegelse.

Tekst og foto: Maria Fast Lindegaard

“Det er dejligt at starte dagen med
at fa pulsen op, og at vi traener os
gennem hele kroppen. Man kan
godt tabe pusten lidt,” siger Anita
Toft Winther.

Hver anden uge i fire maneder
har hun medtes med ni andre pa
kurset ‘Sundhed i balance’, der skal
give dem vaerktgjerne til at skabe
varige forandringer og gget trivsel.
Kurset har otte temaer, ét for hver
medegang, inden for emnerne
mad, bevaegelse, sgvn og vaner.

har, hvad forlgbet har betydet for dem.

Guldkorn

Solvej Jakobsen er szerligt glad
for de mange guldkorn, som hun
oplever at fa.

“Et guldkorn, jeg har taget med
mig, er, at jeg skal tage forandrin-
ger i sma skridt og ikke alt pa én
gang, uanset om det handler om
kost, vaegt eller treening,” siger
Solvej Jakobsen og fortsaetter:

“Jeg har leert mange ting, jeg
ikke vidste i forvejen, som at se
efter fuldkornsmaerket, nar jeg

VITAL - AUGUST 2026



keber bred. Og sa er der andre
ting, som jeg egentlig godt vidste,
men som jeg er glad for at blive
mindet om, som at jeg ikke skal se
fiernsyn lige inden, jeg skali seng,
fordi det kan pavirke min sevn,”
siger hun.

Slut med frigear

Nye vaner opstar ikke af sig selv.
Forste skridt er at fa en storre be-
vidsthed om de valg og rutiner, der
former ens hverdag. Det har Anita
faet gje for:

“Jeg er begyndt at teenke meget
over, hvad jeg ger ubevidst, og
hvordan jeg kan blive mere bevidst
om de ting, jeg foretager mig.
Nogle gange far jeg fornemmel-
sen, at min hjerne gar i frigear, og
sd har jeg kebt det, jeg lige syntes,
uden jeg havde en plan for mine
indkeb,” siger Anita.

Hun er beredt pa at bruge en
rum tid pa at fa alle de gode rad fra
kurset omsat til nye vaner i sit liv.
Mellem kursets mgdegange arbej-
der hun videre med det, hun har
leert, gennem sma gvelser. Hun er
fx begyndt at samle opskrifter pa
sunde hverdagsretter, sa hun nem-
mere kan styre uden om ferdigret-
terne i koledisken:

“Jeg kan jo godt lave mad. Nu
laver jeg tit en dobbeltportion, sa
jeg kan fryse noget ned til de dage,
hvor jeg ellers kunne finde pa at
keobe en feerdigret fra delikatessen,
hvor jeg ikke altid kan se, hvad der
eri.”

Isammebad

Bade Anita og Solvej oplever, at de
har stor gavn af at vaere sammen
med andre pa holdet.

“Jeg oplever, at vi er i samme
bad, og det er rart at lytte til, hvad
andre har af gode idéer, som far
mig til at teenke: hov, detvar da
smart, sddan som hun fx laver sine
mellemmaltider,” siger Solvej.

Hun er fx blevet inspireret af

en anden deltager, der altid har
skraellede gulergdder klar i kole-
skabet, til nar den lille sult melder
sig. Sma greb, der gor det lettere
at skabe nye vaner:

“For teenkte jeg: Na ja, jeg kan
jo ikke gore noget. Men nu har jeg
faet mere selvtillid af at veere pa
holdet og made alle de andre.”

Anita oplever ogsa, at de stotter
hinanden pa holdet.

r—SUNDHED

“Vi hgrer jo af og til hinanden
sige: Jeg faldti. Men i stedet for
at sla os selv i hovedet, sa laerer
vi, at det ikke gor noget, at man
falderi. I stedet skal jeg taenke:
Nu nyder jeg det, og sa hopper jeg
tilbage pa vognen igen i morgen,”
siger Anita, der slutter af med at
pointere, at de bliver bevidste om
ikke at udelukke bestemte fade-
varer, men at det handler om at
finde den rette balance. @

“Vi har motion hver
gang, og det er godt
for at fa skabt de gode
vaner,” mener Anita
Toft Winther

Sundhed i balance

‘Sundhed i balance’ er et
forlgb i Aarhus Kommune
for dig, der gnsker at arbejde
med vaner omkring mad,
bevagelse, s@vn og trivsel.
Forlgbet henvender sig til
dig, der har forhgjet BMI og
er motiveret for at aendre
vaner.

Kurset bestar af 10 mgde-
gange af 2% time over fire
maneder samt opfalgning
efter tre og seks maneder.

Forlgbet kombinerer
oplaeg, gvelser og erfarings-
udveksling.

@ Laes mere om forlgbet
pa aarhus.dk/balance
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8260 VIBY |

KIG FORBI DIT FOLKEHUS
8000 AARHUS C

« Folkehuset Carl Blochs Gade « Folkehuset Stavtrup
« Folkehuset Dalgas « 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

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 mades 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
1

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, foreningsmader 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 vej.

Frivilligkonsulenterne stotter og radgiver dig, der gerne vil finde

et lokalt faellesskab 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

® 41854205

@ ans@aarhus.dk

.

.

.

Folkehuset Hjortshgj
Folkehuset Lystrup
Folkehuset Skaering
Folkehuset Skedstrup
Folkehuset Trige

.

.

.

e Marianne Keiser

e 24782910

@ mak@aarhus.dk e

« Folkehuset Sabro
Folkehuset Tilst

e Ulla Bording
® 1884143
8 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

@ z0710742

@ 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, Rade Kors

e 6116 00 90

@ anhrj@rodekors.dk
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600D OLDIES

“".. -
-

Da Olav Auken begyndte at synge i demenskor med sin kone, havde han ingen erfaring
med korsang. Han har altid holdt af at synge, men aldrig laert det sadan rigtigt eller brugt
det til noget. I faellesskabet om sangen opstod noget saerligt. Noget, han ikke kunne

give slip pa, da hans kone gik bort. Det farte ham til koret Good Oldies, hvor han fra
allerforste provegang folte sig hjemme.

Tekst: Camilla Steskow,

Foto Camilla Steskow,
Simon Dyrmose og privat

lav Auken bruger hver
tirsdag pa, sammen
med omkring 30 andre
seniorer fra 69 til 92, at
at synge alt fra hgjskolesange til
musicals - og det bliver han aldrig
tret af.

“Koret er et sted, hvor jeg bade

kan udvikle mig og have det sjovt.

Nogle gange kan jeg godt vaere
traet og tenke ”jeg gider ikke i
dag”, men sa snart jeg gar ind ad
degren til en gvetime i Folkehuset

Risskov, forsvinder den folelse.
Humgret vender, og jeg kommer
hjem fyldt med energi.”

Ambitigse amatorer

Idag har han veret medlem i
fire-femn ar, og for tre ar siden blev
han valgt som formand.

”Vi er et ambitigst kor, og jeg er
ambitigs pa vores vegne. Selvom
Vi er amatgrer, er vi dygtige, og
vi vil altid gerne blive bedre. Som
formand samler jeg ny inspiration
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fra andre kor, kommer med nye
idéer og serger for, at vi er i be-
vaegelse og prever nye ting af.”

Et programudvalg sammen-
saetter korets repertoire med 12
sange hvert halvar, og sa skal der
ellers gves, sa de bliver Klar til at
sta pa scenen i folkehuse, pa pleje-
hjem og i kirker.

”Vi synger alt fra klassiske
korsatser og hgjskolesange til
moderne, rytmiske numre og
musicalhits. Der skal vaere noget
for alle, og vi tilpasser vores sange
til dem, vi synger for.”

I foraret bed programmet
blandt andet pa musik fra de
internationale musicals Chess og
Cats, og til efteraret venter sange
som En sang om karlighed af Tue
West, Fuld af nattens stjerner
af Lis Sgrensen og Sebastian, og
ABBA's Mamma Mia.

Hojere enhed

For Olav er koncerterne noget helt
saerligt, og koret glaeder sig lige sa
meget som publikum.

”Vi er spendte, adrenalinen
pumper, og vi gor os ekstra umage.
Det er en fantastisk fglelse, nar
sangene bevager sig ud over
scenen, og kor og publikum smel-
ter sammen. Nar man kan marke
deres respons i samme gjeblik. Sa
gar det hele op i en hgjere enhed.”

Koret laegger vaegt pa at ind-
drage publikum og sgrger altid
for, at der er feellessang med til
koncerterne. P4 den made bliver
det i endnu hgjere grad en oplevel-
se, som koret og publikum deler
med hinanden og skaber med
hinanden.

”Det gor noget sarligt, nar
vi synger sammen. Bade for os
ikoret, men ogsa sammen med
publikum. Det udlgser endorfiner
ihjernen, og man bliver naesten
hej af det. Det er en helt szrlig
oplevelse.”

WWWJVITAL.DK
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Nodvendigt faellesskab

Til koncerterne er det szerligt
tydeligt, at et kor ogsa kraever
samarbejde for at lykkes. Alle
stemmer har en rolle for sig,

men ogsa en plads ind i sammen-
haengen.

”Vier afhaengige af hinanden
for at fa hvert stykke til at lykkes,
og det skaber et staerkt fellesskab
igruppen. Vi lerer hinanden godt
at kende, nar vi gver, og snakken
gar ivrigt i pauserne. Det er helt
sikkert en stor del af koret, at
det bade skal vaere hyggeligt og
leererigt at veere med. Vi vil noget
med hinanden bade i relationerne
og i musikken. Det betyder rigtig
meget for mig.”

Af samme grund medes med-
lemmerne ogsd om andet end kun
sang og koncerter. Der er en arlig
julefrokost og aktiviteter pa kryds
og tveaers, hvor de for eksempel
tager til amaterteater eller til kir-
kekoncerter sammen.

”Vi kan sagtens medes om
andet end sang, men sangen vil
altid veere det centrale. Man bliver
afhaengig af det; af den glaede, det
giver. Det, vi skaber sammen, og
den effekt, det har, er blevet en
vigtig del af mig.” ®

\

OM GOOD OLDIES

Pt. 28 medlemmer
i alderen 69-92 ar

@ver hver tirsdag
kl. 14.00-16.30 i Folkehuset
Risskov

Giver koncert seks gange
om aret

Fire stemmer:
Tenor, bas, sopran og alt

Har plads til nye
medlemmer

Vil du hgre mere om koret,
kan du kontakte formand
Olav Auken

Telefon: 61 70 49 01
Mail: olav@auken.net

AMATORKULTUR 1 FOLKEHUSENE

Samradet for Amatgrkultur i Aarhus Kommune giver mulighed for at
booke gratis kulturoplevelser med dedikerede amatgrgrupper som koret
Good Oldies. Det giver amatargrupper inden for kor, dans, teater og
orkester mulighed for at optraede, og samtidig far aarhusianerne adgang
til kulturoplevelser skabt i faellesskabets tegn.

@ Er amatgrkultur noget for dig? Ga pa opdagelse her:

Samradet for Amaterkultur: www.amatorkultur.dk
Fzellesskaber i folkehusene: folkehuse.aarhus.dk
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Der er naesten 50 ar mellem gymnasieeleven Johanne
og Helge pa plejehjemmet. Alligevel har de aldrig

sveert ved at finde noget at tale om. Bager, barndom og
hverdagsliv fylder samtalerne, nar Johanne hver anden
onsdag kommer som besggsven gennem Rade Kors.

Tekst og foto: Maria Bach Ekermann

er star bager overalt i
Helges lejlighed pa Pleje-
hjemmet Vejlbygade. Fra
gulv til loft fylder de reo-
lerne, ligger i stabler pa skrivebordet
og stole, Historie, slegtsforskning,
romaner, mode, biografier. Da
Helge flyttede ind, havde han pak-
ket omkring 100 flyttekasser med
beger. Der var plads til 60.

“Der skal ogsa vaere plads til nye
indkeb,” siger han med et smil og
viser en af de seneste tilfgjelser til
bogreolen: Tim Knudsens fem bind
om danske statsministre.

Det er onsdag eftermiddag, og
snart banker det pa deren. Johanne
treder ind og Helges ansigt lyser
straks op. De sidste otte maneder
har hun vaeret hans besggsven gen-
nem Rede Kors. Hun gar i gymnasi-
et, og der er omKkring 50 ar mellem
dem. Men samtalen flyder let.
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“Vi taler om nogle helt andre ting,
end jeg gor med mine venner,”
fortzeller Johanne. “Det er spaen-
dende at mogde et menneske, som
kommer med noget helt andet.”

Noget at glaede sig til

Det begyndte med en annonce pa
Instagram. Johanne sd, at Rade
Kors sggte besggsvenner, og hun
tog kontakt. Via plejehjemmets
ergoterapeut blev hun sat sammen
med Helge.

Og netop det at have ting
i kalenderen at glede sig til,
betyder meget for Helge.

De seneste maneder har varet
svaere. Gode naboer er gaet bort,
og en medarbejder, som han holdt
meget af, er stoppet.

“Jeg talte med praesten herude,”
siger han. “Hun hjalp mig videre
midtidet svaere.”

Praesten foreslog blandt andet,
at han begyndte at bruge arrange-
menterne i Folkehuset mere. Det
rad tog han til sig. Nu gar han ofte
til aktiviteter, senest et foredrag
om bier, som han beskriver som
“yderst spendende”.

Pa bordet ligger aktivitetska-
lendere bade fra folkehuset og
plejehjemmet. Datoerne er sirligt
streget ud dag for dag, og Helge
deltager i det meste. Men ons-
dagene med Johanne er nu helt
saerlige.

Johanne og Helge har vaeret
besggsvenner gennem de sidste otte
maneder. Nogle gange foregar besgget i
lejligheden blandt bagerne, andre gange
gar de en tur sammen i omradet omkring
plejehjemmet, og to gange har Helge haft
Johanne med i sin lokale boghandel, hvor
han har handlet gennem 50 &r.
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Etfzelles sprog
De finder hurtigt ind i dagens sam-
tale, som ofte kredser om boger.
Helge har naesten altid laest noget
nyt siden sidst, og bggerne er et
naturligt feelles sprog mellem dem.
Johanne tror, at hun interesse-
rer sig lidt mere for litteratur end
mange af hendes jevnaldrende.
“Maske er det fordi, min mor er
dansklarer,” siger hun.

r—FRIVILLIGHED

”Jeg er meget
begejstret for
bager, og for at
have én at dele
det med”

- Helge
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Helge finder hurtigt en
bog om filosofi frem i
reolen, da Johanne for-
teeller, at hun snart skal til
eksamen i faget.

Til ét af deres meder havde hun
sin Dansk-Historieopgave med til
Helge. Opgaven handlede om bgrn
og barndom i 1800-tallet, og Helge
laeste den med stor interesse.

“Jeg blev virkelig glad for, at
han syntes godt om min opgave,”
fortzeller hun. “Det gjorde mig
naesten endnu mere stolt af den
gode karakter.”

Samtalerne mellem dem hand-
ler ofte om netop barndom, op-
vakst og forskelle mellem genera-
tioner. Der er et halvt arhundrede
mellem deres livserfaringer, men
ogsa mange felles interesser.

Midt i samtalen om opvaekst
tager Helge en bog frem fra Karl
Ove Knausgards verk Min kamp.
Johanne genkender navnet, og
fortaeller, at hun har leest uddrag
af bggerne i gymnasiet i forbin-
delse med et forlgb om alkohol i
litteraturen.

”Jeg er meget begejstret for
beger, og for at have én at dele det
med,” siger Helge flere gange med
et smil.

Han har handlet bgger i den
samme boghandel i Veri Centret i
50 ar. To gange har Johanne vaeret
med ham.

“Det er hyggeligt og foles sa me-
ningsfuldt, at jeg kan hjalpe pa
den made,” siger hun.

Mere end frivillighed

For Johanne handler det at vaere be-
seggsven bade om at gore en forskel,
men hun merker ogsa, at hun le-
rer meget af det. Hun ved allerede
nu, at hun gerne vil arbejde inden
for sundhedsomradet - maske laese
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medicin. Erfaringerne som besggs-
ven tager hun med sig videre.

Som barn fulgte hun ofte sin
farmor rundt pa plejehjem, nar
hun var frivillig til arrangemen-
ter.

“Maske er det derfor, det foles
naturligt for mig at vaere her,”
siger hun. “Det er nok ikke alle
unge, der har det sddan.”

Besgget naermer sig sin af-
slutning. Som altid taler de om,
hvornar de ses igen.

Johanne fortaller, at hun kom-
mer igen dagen efter sin eksa-
men i filosofi. Straks ruller Helge
malrettet sin kontorstol mod de
fyldte reoler. Imponerende hurtigt
finder han en bog frem mellem de
mange titler.

“Den her skal du kigge i,” siger
han.

De bladrer sammen i bogen,
mens Johanne genkender flere af
navnene fra sit pensum. Samtalen
fortsaetter et stykke tid endnu mel-
lem bggerne i den lille lejlighed,
inden de siger farvel.

Og om 14 dage banker Johanne
pa derenigen. ®

Bliv bespgsven

Som besggsven er du med til
at skabe naerveer, samtaler og
gode stunder i hverdagen for
et menneske pa plejehjem.
Besggene kan handle om alt
fra en kop kaffe og en god
snak til faelles interesser som
bgger, musik eller en gatur.

Som frivillig bestemmer
du selv, hvor meget tid du
vil bruge, og hvordan jeres
besgg skal forme sig.

Hvis du har lyst til at blive be-
sggsven eller hgre mere, kan
du bl.a. kontakte Rade Kors,

Aldre Sagen eller plejehjem-
met direkte. Du kan finde alle
plejehjem og kontaktoplys-

ninger pa forstandere pa Aar-
hus Kommunes hjemmeside.

@ plejehjem.aarhus.dk
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”Jeg elsker at
vaere med, hvor
~ detsker”

@ MieBerthelsen
Eventfrivillig i et folkehus

Tekst og foto: Camilla Steskow

Mie Berthelsen og hendes mand flyttede fra
Lemvig til Aarhus for at fylde livets anden halvleg
med flere kulturoplevelser. Som en del af storby-

livet er hun blevet eventfrivillig i et folkehus.

“Det var helt vildt, sa mange unge, der var!” Det
fortaeller Mie om dragbanko, en slags musik-

banko, som hun var med til at afvikle i Folkehuset
Mgillestien til Vestergadefestivalen.

Hun fortaeller om nogle af de mennesker, hun
mgdte, og det er tydeligt, at netop dét - mgdet
mellem mennesker - er kernen for Mie. Hun er
nysgerrig af natur og elsker at snakke med nye
mennesker. Hgre deres historie. Det giver hende
energi.

Som eventfrivillig melder Mie sig pa banen, nar
der er arrangementer, der passer i hendes ka- ]
lender. Hun tager fat med det, der er brug for, og ST

elsker at engagere sig og gore en forskel. Det har | :
hun altid gjort, og hun kan ikke lade veere.

”Jeg elsker at veere med, hvor det sker, og melder
mig nok i bund og grund, fordi jeg kan lide at fa
indflydelse - lide at skabe noget, der giver vaerdi
for andre. Det giver mig sa meget igen.”

\ 4
Kunne du taenke dig
at blive eventfrivillig?

Hvis du ligesom Mie elsker kultur og
arrangementer, kan du blive eventfrivillig i dit
lokale folkehus eller i KulturCrew pa tveers af
folkehusene. Det er frivillighed, nar det passer
dig - til arrangementer, du gerne vil veere en
del af.

@ Laes mere pa
folkehuse.aarhus.dk/eventfrivillig
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“Jeg gar i skole
som skoleonkel’

Knud Mgller Andersen
Skolefrivillig pa Bavnehaj Skole

Tekst og foto: Marie Overgaard Bering

“Det var med en vis bekymring, jeg gik pa pen-
sion i 2011. Mit arbejde havde fyldt meget i mit
liv - maske ogsa lidt for meget, hvis man sparger
min hustru. Jeg er uddannet radiomekaniker og
senere svagstrgmsingenigr, og jeg havde haft et
langt og spaendende arbejdsliv. Men jeg fandt
hurtigt ud af, at mine erfaringer stadig kunne
bruges til noget.”

“Jeg blev skoleonkel i en 1. klasse pa Hgjvang-
skolen i Stavtrup, og hold da op, hvor kom jeg til
at holde af de unger og deres lzerere. Fem ar var
jeg i klassen, og det blev hurtigt det mest me-
ningsfulde frivillige arbejde, jeg kunne forestille
mig. Bgrnene satte pris pa min hjaelp, laererne
gav mig falelsen af at vaere nyttig, og min hustru
lagde maerke til, at jeg altid kom hjem i godt
humaear.”

“Jeg har snart vaeret skoleonkel i 12 ar, og tre
skoleklasser og et skoleskifte senere er min
begejstring for rollen kun blevet stgrre. Det er vel
det bedste bevis pa, hvor meget det betyder for
mig. | dag er jeg pa Bavnehgj Skole seks lektioner
om ugen. Der er ikke mgdepligt, man er frivil-

lig, og det fungerer fint sammen med resten af
seniorlivet. | Hindvaerk og Design maerker jeg, at
der stadig er brug for min generation. Jeg vokse-
de op med, at man reparerede ting og byggede
selv. | dag far mange bgrn ikke de feerdigheder
med hjemmefra."

“Det har ogsa givet mig et taettere forhold

til mine bgrnebgrn. | dag er jeg i en 7. klasse,
ligesom mit barnebarn. Sa ma jeg finde mig i lidt
drilleri: ‘Morfar, hvorfor har du vaeret sa mange ar
om at komme i 7. klasse?””

Se hvordan du bliver skoleonkel pa naste side —

MINIPORTRAET |
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Bliv frivillig for born og unge

Har du lyst til at bruge tid sammen med bgrn eller
unge? | Aarhus findes der mange muligheder for
feellesskaber pa tvaers af generationer, hvor seldre
og yngre mgdes gennem frivilligt arbejde. Du kan
fx blive skoleonkel, hgjtlaeser eller udflugtsmakker i
en bgrnehave eller vuggestue. Flere organisationer
s@ger ogsa frivillige til lektiehjaelp, familiestotte
eller samtaler med unge.

Vil du vide mere, sa kontakt frivilligteamet
i Born og Unge: frivilligbhu@aarhus.dk

r—FRIVILLIGHED

Bliv frivillig i dit lokale folkehus

| folkehusene er der mange muligheder for at
engagere sig lokalt og mgde nye mennesker.
Her kan du fx veere frivillig i caféen, sta for en
aktivitet eller hjaelpe til ved arrangementer.
Frivilligkonsulenterne i folkehusene hjzelper
gerne med at finde en rolle, der passer til
dine interesser og den tid, du har lyst til at
bruge.

@ folkehuse.aarhus.dk/frivilligkonsulenter

Vil du veaere frivillig?

Som frivillig kan du ggre en forskel for andre og samtidig blive en del
af et faellesskab. I Aarhus er der mange muligheder for at engagere sig,
uanset om du har lyst til at hjeelpe bgrn og unge, skabe liv i dit lokale
folkehus, stgtte mennesker i en svaer situation eller give en hand med
ved arrangementer og aktiviteter.

Her er eksempler pa, hvor du kan ggre en forskel

Bliv frivillig Bliv frivillig inden for kultur, kunst og sport
parathjaelper Har du lyst til at vaere med bag kulissen til koncerter, sports-

Som frivillig parathjeelper
hjaelper du mennesker i en
akut eller sarbar situation, som
mangler en hjzeelpende hand

i hverdagen. Det kan fx vaere

begivenheder eller kulturelle arrangementer i Aarhus? Pa platformen
ReHelper kan du finde frivilligopgaver inden for kultur, kunst, sport og
sociale arrangementer. Her mgdes arranggrer og frivillige, og du kan
selv veelge de opgaver, der interesserer dig mest.

at felge en til lsegen, handle @ portal.rehelper.dk/rethinker-aarhus

ind, hente medicin eller hjeelpe
med sma praktiske opgaver i
hjemmet. Du bestemmer selv,
hvilke opgaver du siger ja til, og

hvor meget tid, du vil bruge. =3 Book en frivilligsamtale

@ rodekors.dk/parat/hjaelper

WWWJVITAL.DK

Er du nysgerrig pa frivilligt arbejde, men i tvivl om, hvor

du skal starte? Frivilligcenter Aarhus tilbyder en gratis og
uforpligtende frivilligsamtale, hvor | sammen kan tale om dine
interesser, gnsker og muligheder. Efter samtalen er det op til
dig at kontakte foreninger, der matcher dine interesser.

@ frivilligcenteraarhus.dk
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r—Borger- og pargrendepanel
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Borger-og

pargrendepanelet:

Det handler om
medbestemmelse

og dialog

efteraret 2025 in-

viterede Sundhed

og Omsorg borgere

og paregrende til at
deltage i et nyt borger- og
pargrendepanel. Opgaven
for panelet er at sztte
fokus pa samarbejdet
med borgere og pargren-
deiarbejdet med den ny
®ldrelov og pa den made
veere med til at komme
med ideer og forslag til
lgsninger, som kan hjael-
pe &ldre og parerende i
hverdagen.

Panelet modtes forste
gang i januar 2026, hvor
temaet var pargrende-
rollen - dilemmaer og
muligheder. Her var

40 personer tilmeldt.
Panelet mgdtes anden
gang i april 2026, hvor
emnet var selvbestem-
melse.

Her kan du mede to af
deltagerne fra panelet,
som fortaeller om, hvad
de gnsker at bidrage
med.

Hvad er borger- og pargrendepanelet?

Panelet bestar af frivillige aarhusianere, der gnsker at
give deres idéer og inputs til fremtidens sundheds- og
ldreomrade. For at blive en del af panelet skal man
enten modtage ydelser i Sundhed og Omsorg eller vaere
pargrende til en borger, der ger.

Der afholdes arligt fire temamgder om centrale emner
indenfor sundheds- og &ldreomradet.

Q Lses mere om panelet

og tilmeld dig pa aarhus.dk/panel

Hvem bestemmer
hvornar hjaelpen
skal komme

og hvem, der
kommer?”

Jeg vil gerne
have indflydelse

Tove Riemer, pensionist, folkedanser
og frivillig Rethinker

“Jeg meldte mig til panelet, fordi jeg ger-
ne vil have indflydelse. Jeg er pensionist
og far ogsa hjemmehjeelp. Tidligere har
jeg leest til ergoterapeut og har arbejdet
som handicaphjelper, sa jeg kender
systemet fra begge sider. Men fgrst og
fremmest er jeg meget nysgerrig, og
jeg vil altid gerne have lov til at sige min
mening.”

“For mig handler arbejdet i panelet om
at fa medbestemmelse fx i forhold til
hjemmehjzelp: Hvem bestemmer hvor-
nar hjeelpen skal komme og hvem, der
kommer?”

”Sa jeg haber, at jeg kan vaere med til at
gere en forskel, nar det handler om den
hjeelp, som de aldre far. For eksempel
er det jo treels bade for den seldre og for
dem, der kommer ud for at gare rent,
hvis den zldre hellere vil have hjaelp
med at pynte op til jul, men det kan man
jo ikke bare uden videre.”

“Men jeg synes, det er fantastisk, at
kommunen tager det op, og at de tager
imod alle de gode ideer og forslag, sa vi
kan veere med til at &ndre noget.”
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Det er en keempeopgave

Knud @stergaard,
pensionist, beboerformand i aldreboligerne pa Dalgas Avenue

”For mig var det interessen i &ldres vilkar, der gjorde, at jeg meldte mig
til panelet. Jeg bor teet pa 80 aldre mennesker her pa Dalgas Avenue,
hvor jeg er beboerformand og derudover hjalper til, hvor jeg kan, fx med
at holde omradet. Og her oplever jeg jo ting i hverdagen og hgrer om de
frustrationer, de aldre af og til har.”

”Jeg haber, at jeg kan bidrage med ideer og forslag til at hjeelpe med de
problemer, som de zeldre oplever, fx det dér med selvbestemmelse, som
der star i loven: Hvad ligger der i det? Ordet er fint, men hvordan skal vi
realisere det. Det synes jeg er en keempeopgave. For det kan jo godt ggres
med de sma ting, men hvad med de lidt sterre ting? Alt det, der kraever
mere tid.”

“Jeg synes, mgderne i panelet har vaeret gode. Det er gode emner og
svaere emner. Og her er det fint, at vi sidder i sma grupper, og alle kommer
til orde. Det er meget veerdifuldt!”

r—Borger- og pargrendepanel

“Ordet er fint, men
hvordan skal vi realisere
det. Det synes jeg er en
kaempeopgave.”

Tilmeld dig Vital Nyt
Kultur-,
sundheds- og
fritidstilbud

. - Vitals
nyhedsbrev

Inspiration til / 4

en aktiv og

meningsfuld
hverdag S o

7/

Aktuelle
arrangementer
og aktiviteter

Nyt fra Aarhus
Kommune pa
sundheds- og
eldreomradet

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

Tilmeld dig her: vital.aarhus.dk/nyhedsbrev

Du kan altid afmelde dig igen.

WWWJVITAL.DK
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Karlighed og krop er omdrejnings-
punktet for august maneds fem
anbefalinger. Her moder du fortzellinger,
hvor relationer, folelser og intimitet
spiller en central rolle pa vidt forskellige
mader. Det er fortaellinger med noget pa
hjerte, der rusker op i vores fordomme,
tanker om mader at leve livet pa og - ikke
mindst - om karlighed, som kommer i
mange versioner.

Alle bggerne kan lanes pa Aarhus
Bibliotekerne, og du valger selv, om du

vil 1ese dem som bog, lydbog eller e-bog.

Sa kig forbi dit lokale bibliotek og find
den anbefaling, der taler mest til dig.

God forngjelse

Aarhus Bibliotekerne

BIBLIOTEKERNE ANBEFALER

, MARTHA ey e
FLYYHOLM TODE

Roman

Den eneste
af Martha Flyvholm Tode (2026)

e-bog eller bog

Liva er netop fyldt 30 og har faet sit dremmejob som
praest, men mens veninderne taler om bryllup og babyer,
foler hun sig mere alene end nogensinde. Hun har aldrig
haft en kaereste, og i et gjebliks panik downloader hun
en Al ved navn Elias for at fa hjzelp til sine praedikener.
Snart bliver samtalerne mellem dem mere intime, og
Liva begynder at tvivle: Kan man elske en algoritme?
Kan en relation vaere virkelig, hvis ingen andre anerken-
der den?

Den eneste er en roman om tro og ensomhed, om gamle
traditioner og nye teknologier - og om at sgge mening i
relationer, der maske kun eksisterer for at spejle os.

Roman

P3 alle fire
af Miranda July (2024)

lydbog, e-bog eller bog

Pd allefire folger en 45-arig kunstner, der vender ryggen

til forventningerne om det rigtige kvindeliv og undersg-
ger, hvad frihed kan vaere, nar man ter rive sig lgs. Hun
er kunstner, mor og har mistet sig selv i sit agteskab.
Hun planlaegger en rejse tvaers gennem USA, men ender
i stedet med at tage en spontan afkersel og tjekke ind pa
et anonymt motel. Her begynder en uventet og kraevende
rejse mod at genfinde sig selv.

Romanen er bade sexet og humoristisk, og den skildrer
en midaldrende kvindes forsgg pa at skabe en ny balance,
mens hendes verden star pa hovedet.
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Brian og Stefan for evigt: Besseroman
af Bjorn Rasmussen (2024)
lydbog, e-bog eller bog

Roman

Brian og Stefan vokser op som brgdre, men bliver ogsa elskere.
De er grenselgse, kropsligt nysgerrige og bundet sammen af
en keerlighed, der trodser normer. Brian bor med sin mor pa
en rideskole, og da hun tager plejebarnet Stefan ind, opstar et
band, der kun vokser. De deler kagjeseng og hemmeligheder,
som iszer Stefan tager alvorligt.

Han dremmer om at blive hund og sparer sammen til en dragt
af egte hundepels. Men Brian kaemper med frygt for omverde-
nens vold og homofobi, og han ter ikke sta ved deres keaerlighed
idet abne. En dag forsvinder Stefan.

Brian og Stefan for evigt er en roman om queerkaerlighed, sorg,

identitet - og om to mennesker, der forsgger at slippe fri af de
normer, de er opdraget til.

Bristefeerdig
af Cecilie Lind (2025)

lydbog, e-bog eller bog

Et manifest over et kvindeliv, hvor moderskabet fylder alt. En
kvinde i trediverne vandrer ensomt gennem tilveerelsen med
en kaerlighed, der ikke har noget sted at here til. Hun bliver
gravid efter en affeere, men straks efter fedslen bliver barnet
taget fra hende. I journalen star der, at hun har faet fjernet en
tumor, og at hendes moderskab er en vrangforestilling. Men
hun ved, at hun er mor. En nat bryder hun ind pa hospitalet
og henter sin datter. I et gammelt hus i skoven forsgger de at
overleve, mens sandheden omkring dem bliver kaldt legn.

Romanen er en intens fortzelling om moderskab, leengsel og
kaerlighed mellem mgdre og datre.

WWWJVITAL.DK
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JENNIFER 1
ARMENTROUT

Af blod og aske
af Jennifer L. Armentrout (2024)

lydbog, e-bog eller bog

De to kongers krig har kastet landet i morke, og
Poppy er fra fodslen udvalgt til at sikre gudernes
gunst. Som den udvalgte lever hun et isoleret
liv, hvor ingen ma rere hende eller se hende
igjnene. Hele kongerigets fremtid hviler pa
hendes skuldre, og hun har aldrig betvivlet sin
pligt - indtil medet med livvagten Hawke. Han
udfordrer alt, hun tror pa, og vaekker en forbudt
leengsel efter frihed og kaerlighed. Mens begaeret
vokser, bryder krigen lgs, og Poppy hvirvles ind i
en kamp, der truer med at endre hele verden.

Afblod og aske er forste bind i en romantasy-serie
fyldt med magi, intriger og intens romance for
voksne laesere.

Podcast M
udviddin horisont W\ I

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

Du kan s@ge 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/anbefaleraugust
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KURT KOMMER FORBI ...

INGRID SCHMIDT

Ingrid Schmidt er historien om, at det at dremme ingen alder har.
Og det er historien om, hvordan et urealistisk dremmeprojekt
blev til den helt rigtige drammebolig. Det lyder naesten som noget
fra et eventyr: Et gammelt, torlagt vandtarn bliver forvandlet til
en moderne bolig med panoramaudsigt over Aarhus. Men denne
historie handler ikke kun om mursten og arkitektur. Den handler
ogsa om viljestyrke, sammenhold og en familie, der nsegtede at give
op - selv da projektet sa naesten umuligt ud.

Tekst og foto: Kurt Leth

dag bor 85-arige Ingrid Schmidt

i det 17 meter hgje vandtarn ved

Terp Skovvej i Fredensvang. Her

har hun sammen med sin nu
afdgde mand Bent og deres fem bgrn
skabt et hjem helt ud over det sad-
vanlige. De fleste ville nok tenke,
at fire etager og 50 trappetrin ikke
ligefrem er drgmmeboligen for en
kvinde pd 85 ar. Men der tager de fejl,
hvad Ingrid Schmidt angar.

“Jeg haber faktisk, at tarnet bliver
min sidste station i livet,” siger hun
og smiler.

Modt med skepsis
I mange ar boede Ingrid og Bentien
smukt renoveret 50’er-villa pa Vega-
vej i Hejbjerg blot fa hundrede meter
fra vandtarnet. De havde brugt man-
ge kraefter pa huset og havde egentlig
faet det praecis, som de gnskede.
“Vihavde gjort det hele i stand,
og livet var blevet bade nemt og
bekvemt for os,” fortaeller Ingrid.
Alligevel blev deres blik ved med
at sege mod det gamle vandtarn,
nar de gik ture i omradet. Det

stod forladt og slidt, men samtidig
smukt og rankt midt i landskabet.

“Der var noget saerligt over det.
Vibegyndte at lege med tanken om,
at det kunne blive vores hjem. Forst
som en lidt urealistisk drem, men
langsomt voksede modet til faktisk
at prgve.”

Ikke alle omkring dem syntes dog,
det lagd lige fornuftigt.

“Flere af vores venner rystede lidt
pa hovedet ad os,” fortaeller Ingrid.

£

Lyset i tarnet skifter
hele tiden. "Selv pa
en gravejrsdag er her
smukt,” siger Ingrid.



“HELE PROJEKTET HAR VAERET ET FAMILIEANLIGGENDE. JEG
FOLER MIG UTROLIG HELDIG OVER AL DEN HJ/ELP, VI HAR FAET
FRAVORES BORN.”

Store byggeprojekter

Men familien Schmidt var vant
til store projekter. Tidligere havde
Ingrid og Bent overtaget et falde-
feerdigt landbrug pa Vejleegnen.
Bent tog fTi fra sit arbejde som
VVS'er i hele fem ar, mens famili-
en levede af Ingrids leererlon.

“Det var harde ar, men vi klare-
de det. Landbruget blev til et lille
hobbybrug med keer, vindmeller
og solpaneler. Vi havde ogsa vores
eget kildevand fra omradets hgje
skraninger.”

Sd da tanken om at omdanne
et gammelt vandtarn dukkede op,
var det egentlig bare familiens
tredje store byggeeventyr.

“Vivar jo ikke helt unge len-
gere,” indregmmer Ingrid. “Vi var
kommet ind i halvfjerdserne, da vi
gik i gang med vandtarnet, men vi
havde stadig masser af energi og
ga-pa-mod.”

Kobt for en “slik”

Vandtarnet blev oprindeligt opfert
11927 og rummede 100.000 liter
vand. Det forsynede omradet og
leverede ogsa vand til Odderbanens
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lokomotiver. Og det var faktisk
datteren Ditte, der satte skub i det
hele. Hun fandt frem til ejeren

af vandtarnet og opdagede, at

det var til salg. Ejeren havde selv
haft planer om at lave kontorer i
bygningen, men havde opgivet
projektet undervejs, fordi en om-
bygning ville blive for bavlet.

Sa familien Schmidt kebte
vandtarnet i 2002 for 120.000
kroner - billigt vil nogen sige. Og
dermed begyndte et nyt bygge-
eventyr, som skulle vise sig bade
at veere fantastisk, udmattende
og fyldt med udfordringer. Der
gik nemlig 16 ar, fra familien
kobte vandtarnet, til de kunne
flytte ind.

Ikke mindre end tre forskelli-
ge borgmestre naede at sidde pa
posten, mens familien sendte
ansggning pa ansggning til kom-
munen for at fa byggetilladelse.

“Det var en sej kamp,” fortael-
ler Ingrid. “Jeg tror, vi sendte
omkring 50 ansggninger afsted
gennem arene. Og ja, der var
perioder, hvor det hele sa ret sort
ud.”

Ingrid elsker kunst, selv om
vaeggene i tarnet er naesten
tomme. Hun overvejer at lave
et lille galleri pa tredje etage,
fordi lyset og rummene egner
sig godt til det.

Tarnet som eksamensopgave
Der kom forst rigtig fart i projek-
tet, da sgnnen Morten tradte til.
Ligesom sin far er han uddannet
VVS'er, og han brugte projektet
som afgangsopgave til uddannel-
sen som bygningskonstrukter.

“Uden Morten var det aldrig
lykkedes. Han blev naermest
projektets motor og kunne tale
med myndighederne pa en bade
kvalificeret og ligevaerdig made,”
fortaeller Ingrid.

Det var ogsa Morten, der fandt
de rigtige handvaerkere: temrere,
elektrikere, malere og endda en
(dansk) kirkemurer, som blev
hentet hjem fra Los Angeles for at
arbejde pa det ottekantede vand-
tarn i fire maneder.

En af de helt store hurdler var
at fjerne tarnets kaempestore
vandbeholder. At fa den vak tog
hele fem uger.

“Hele projektet har veeret et
familieanliggende,” forklarer
Ingrid. “Jeg foler mig utrolig hel-
dig over al den hjzlp, vi har faet
fra vores begrn.”

Ottekantet kokken
Udefra kan man let tro, at der ma
veere trangt inde i det gamle tarn,
men sadan opleves det slet ikke.
Fra indgangen er der en elevator,
og lige overfor er der trapper op til
de gverste etager. Boligen rummer
86 kvadratmeter fordelt pa fire
etager. I stueplan ligger kok-
ken-alrummet, som er specialbyg-
get til det ottekantede rum.

“Det var ikke nogen nem op-
gave at fa et kegkken til at passe
ind her,” forteeller Ingrid.
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”... FORDI VI SKABTE ALT DET HER SAMMEN, FOLER
JEG NASTEN STADIG, AT HAN ER HER.”

Men resultatet er bade elegant

og praktisk. I kekken-alrummet
samles bgrn, bernebgrn og venner
omkring spisebordet. Der er lige
plads til det ngdvendige. I stue-
etagen er der ogsa et lille toilet
med vaskemaskine.

Ud mod tarnets vaeg slynger
en smuk trappe sig op gennem
etagerne.

“Trappen var faktisk noget af
det svaereste at lave. De forste fir-
maer matte opgive opgaven, for vi
fandt den rigtige losning.”

Og resultatet er imponeren-
de. Trappen folger husets skaeve
vinkler med stor elegance og
synes naesten som et kunstvaerk i
sig selv. Nar man bevaeger sig op
gennem etagerne, mgdes man af
lyse og enkle rum med en naesten
meditativ ro. Her er ingen tunge
gardiner, overfyldte vaegge eller
store mgbler, der tager opmaerk-
somheden.

Lyset som hovedperson

De omkring 30 vinduer sender
dagslyset ind fra alle vinkler, og
udsigten sendrer karakter hele
dagen.

“Det har vaeret vigtigt for os at
give plads til lyset. Derfor har vi
valgt en enkel indretning uden
gardiner og uden for mange ting
omkKkring os,” siger Ingrid.
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Pa de forste par etager er udsig-
ten imponerende for til sidst

at blive decideret storslaet, nar
man nar op pa tredje og fjerde
sal.

Fra gverste etage er der 360
graders udsigt over Aarhus og
omegn. Mod vest ligger Brabrand
Sg som et glitrende landskab.

Mod gst kan man se Aarhus @
og byens hgjhuse. Tt ved ligger
AGF’s anlaeg, hvor Ingrid faktisk
kan foglge byens successpillere
trene. Og mod syd rejser Mar-
selisborgskovene sig i grenne
nuancer.

Holder sigigang

Trappen fra tredje etage til fjerde
er stejl. Ingrid indremmer, at hun
er snublet et par gange. Heldigvis
uden alvorlige skader.

“Derfor er jeg begyndt pa et
kursus pa MarselisborgCentret,
hvor vi laerer om balance og om at
undga fald. Det giver mig tryg-
hed, fortzeller hun og smiler.

“Nar man nu har valgt at bo
iet hus med 50 trapper som
85-arig, ma man jo ogsa lere at
bruge benene rigtigt.”

Bliver man ikke lidt for gammel
til et hus med 50 trapper?

“Det haber jeg ikke,” svarer Ingrid
og ler.

Solnedgangen over sgen
slar, ifglge Ingrid, alt.

Den store kaerlighed

Samtalen falder naturligt pa
hendes mand Bent, som dade for
fire ar siden.

“Selvfolgelig har det vaeret
hardt. Men fordi vi skabte alt det
her sammen, foler jeg naesten
stadig, at han er her.”

Ingrid taler varmt om sine fem
bern og syv bernebgrn, hvoraf fire
af begrnene bor i @stjylland, og fa-
milien kommer ofte i vandtarnet.

“Jeg foler mig meget privilege-
ret. Vi hjzelper hinanden, og jeg
er stadig en del af hverdagen hos
bern og bernebern.”

Om torsdagen er hun frivil-
lig i Den Gamle Bys skraedder-
vaerksted, hvor hun er med til at
genskabe tgj, som det blev syet og
baret for masseproduktionens tid.
Og en ugentlig gatur, teaterbesgg,
kunstudstillinger og samvaer med
familie og venner holder hende
aktiv.

“Sa selvom jeg har mistet min
mand, keder jeg mig ikke. Og jeg
foler mig heller ikke ensom.”

Har du et rad til andre, der
mister deres aegtefaelle?
Ingrid taenker sig lidt om.

“Jeg er jo ikke klogere end an-
dre, men jeg tror, det er vigtigt, at
man ikke lukker sig inde. At man
kommer ud blandt andre menne-
sker, far snakket om tingene og
finder nogle fellesskaber.” @
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Hvor kan jeg
henvende mig?

sundhed og
Omsorgslinjen

TIf.:871316 00
Hvis du har spergsmal om
for eksempel:

Folkehusenes tilbud og
aktiviteter

Praktisk hjaelp og pleje
Sygepleje

Personlige hjeelpemidler
Handicapbiler
Boligindretning
Bornehjalpemidler

Koarsel til laege og speciallaege
Omsorgstandpleje

Telefonen er bemandet pa hver-
dage mellem k1. 10.00 0g 15.00.
Efter k1.15.00 samt i weekender
og pa helligdage, kan du ringe til
degntelefonen pa 861210 21.

Hvis du har spegrgsmal om
hjemmepleje, har brug for at
aflyse /zendre et besgg eller hgre
hvorfor hjemmeplejen er forsin-
ket kan du kontakte hjemme-
plejenilokalomradet.

— Se hjemmeplejens
telefonnumre pa:
www.aarhus.dk/msokontakt
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Fritvalg

Aarhus Kommune har godkendt en
raekke virksomheder som leverandg-
rer af pleje, praktisk hjaelp, madservice,
tgjvask og indkab.

Pleje og praktisk hjzelp

Aarhus Kommune

TIf.: 871316 00 / www.aarhus.dk
Carelink Pleje

TIf.:70 7050 30 / www.carelinkpleje.dk
Sundplejen

TIf:2297 0410/

www.sundplejendk

Svane Pleje
TIf:87706010/
www.svaneplejedk

Kaerfuld
TIf.: 6147 62 64 [ wwwkaerfuld.dk

Praktisk hjeelp

DS Rengoring

(Er du visiteret efter Zldreloven til
helhedspleje kan du ikke benytte
denne leverandor.)

Telefon: 22828321
https://dsrengoring.dk/

Madservice

Det Danske Madhus

TIf: 70702646/
www.detdanskemadhus.dk

Senderup Landkgkken
TIf:98 653294/
www.sonderup-landkokken.dk

Indkeb
Letkob
TIf:86145432/8614 0179

Kobmand Smedegaard
TIf:86121269

Tojvask

Textilia

TIf:44 22 07 07 / wwwitextiliadk
Elis

TIf:35 853283/ www.Elis.dk
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Hjzelp og stotte

Har du eller en seldre, du
kender, akut brug for hjeelp i
hverdagen?

Det kan vaere et tryghedsopkald
eller aflastning i hjemmet? Det
kan ogsa vaere deltagelseien
sorg- eller livsmodsgruppe for
efterladte, hjzelp til at vage over
en dgende aegtefzelle eller noget
helt tredje.

Zldre og paregrende, som starien
sveer livssituation, kan fa hjaelp

i enraekke frivillige organisatio-
ners netvaerk for statte til aeldre
og pargrende.

— Laes merei pjecen 'Sammen
om et bedreliv', som du blandt
andet finder pa:
www.aarhus.dk/bedreliv

she
Helhedspleje

Har du brug for pleje og praktisk
hjeelp, og har du naet folke-
pensionsalderen, bliver du visiteret
efter den nye seldrelov. Her bliver
din hjeelp samlet i ét sammen-
haengende forlgb, som vi kalder
helhedspleje.

Har du spegrgsmal til din stette

og pleje, oplever du aendringer
eller undrer du dig over noget,

skal du kontakte personalet, du
mgder. @nsker du at vide mere om
helhedspleje, hvordan det foregar,
og hvem du mgder, kan du leese
mere pa hiemmesiden: aarhus.dk/
helhedspleje. Her finder du ogsa
et link til en postkasse, hvor du
kan stille generelle spgrgsmal om
aldreloven og helhedspleje i
Aarhus Kommune.
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