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Et godt motto

Jeg interviewede engang B.S. Christiansen, tidligere jaegersoldat,
sportscoach mv. Han sagde til mig: “Vi har kun de ben, vi er fadt
med, og vi skal huske at satte pris pa, at vi kan bevaege dem.”

Det teenker jeg ofte pa, hvis mine ben foles som bly pa en lgbetur,
og jeg skaelder mig selv ud over ikke at lobe hurtigere. For jeg lober
jo faktisk, maske ikke hurtigt, men jeg lagber. Jeg er heldig at kunne
bevaege mig hvorhen, jeg vil. Og pludselig foles benene lidt lettere.
Nar Helge Adam Mgller hopper rundt og laver armstrak og drikker
champagne, sd er hans pastand ikke, at det kan alle. Men at have
det sjovt i livet og holde sig i gang, som man bedst kan - dét er for
alle. Mgd ham og bliv inspireret til lidt af hvert pa side 14.

uIpols snep ‘0104

Og sa vil jeg anbefale dig at bruge god tid pa reportagen “Maerket

~ Redaktor - for og af livet”. Det siges, at et billede siger mere end 1.000 ord,

Jannie Lindberg Sundgaard maske kan man sige det samme om en tatovering? Se side 32.
slja@aarhusdk

Mange af de mennesker, vi har talt med i dette Vital, fremhaver
den mentale del af kroppens sundhed. Maden vi taenker om os selv,
vores krop og alder pa. Som Suresh Rattan peger pa i forskerartiklen
med ham: “Det handler om at 1zere sig selv at acceptere, at alderen
er noget, der rammer os alle. Og at der gennem den teknologiske
udvikling er rig mulighed for at hj=elpe sig selv i alderdommen.”
Ham kan du mede pa side 24, og du finder inspiration til teknolo-
giske hjelpemidler til bade sexliv og glemsomhed (og alt det midt
imellem) pa side 35.

Hjerne, hjerte, krop - det hele haenger sammen. Og vi skal passe
godt pa det bade ved at holde gang i kroppen fysisk, men ogsa ved at
tenke og tale paent til os selv. Og fremfor alt - have det sjovt, mens
vier her.

Dette er den forste ekstraudgave af Vital. Vi er gaet fra fire til seks
arlige udgivelser bl.a. pa baggrund af den laeserundersggelse, som
mange af jer var en del af i juni. Her svarede 84 %, at de kender
Vitalmagasinet, og 67% svarede, at de har en positiv eller meget
positiv opfattelse af magasinet. Samtidig fortaeller 30%, at de har
2ndret adferd ift. deres sundhed inspireret af indholdet i Vital. Det
er fantastisk dejligt. Sa tak for jer laesere.

Rigtig god forngjelse med denne udgave af Vital

YAk Find flere historier pa vital.dk
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sende en mail pa kommunikation@mso.aarhusdk eller ringe pa tif: 40 19 58 O0. Det er ogsa her,

du kan give besked, hvis magasinet udebliver.
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VAR MED

Kulturhus Bunkeren

Pa toppen af Aarhus pa den gamle
journalisthgjskole bor et veeld af
forskellige foreninger. Her finder du
bl.a. FO-Aarhus, Museum Ovartaci,
Bunker-vaeverne og mange flere. Der
sker altid noget, hvad end det er lop-
pemarked, udstilling, foredrag eller
noget helt fjerde.

TIf.: 20 20 76 87
Mail: stch@FO-Aarhus.dk

@ kulturhusbunkeren.dk

Laeseforeningen

Kom og oplev litteratur i fellesskab
eller pa egen hand. Bliv fx frivillig
laeseguide og tag andre med ind i
litteraturens verden eller kom med
i en laeseklub og del dine laese-
oplevelser.

TIf.: 23 24 08 76
Mail: kontakt@laeseforeningen.dk

Godsbanen, Skovgaardsgade 3F,
8000 Aarhus C

@ laeseforeningen.dk

Feellesskaber

Mandeklub: Club 60+/2

Velkommen i klubben til dig, som er mand og over
60 ar. Vi mades for at dele det sociale samvaer over
frokost og en god snak. Vi gar ogsa ture, tager til
sportsarrangementer, museumsbesag mv.

Hvornar: Hver tirsdag kl. 13.00-15.00
Hvor: Klostergadecentret, Klostergade 37,
8000 Aarhus C.

Pris: 150 kr. om maneden i klubkontingent, og du
skal veere medlem af Klostergadecentret for at
deltage, det koster 250 kr. pr. halvar.

Kontakt: Lars Held Pedersen
TIf.: 30 89 86 51, mail: 56held@gmail.com

Mod nye mennesker

Er du pa udkig efter en at ga ture med? Nogen at
spille breetspil med? Eller maske har du lyst til at
starte en kreaklub? GENLYD er for alle. Du kan sla
noget op pa vores digitale opslagstavle, svare pa
andres opslag eller lade dig inspirere af de mange
aktiviteter, du finder hos os.

Mail: genlyd@aarhus.dk

@ genlydaarhus.dk

Et sundt og godt liv

Folkesundhed Aarhus tilbyder en raekke gratis
forlab, hvor du i faellesskab med andre kan arbej-
de med at forbedre din sundhed. Det kan fx vaere
rygestopforlgb, alkohol eller forlab med fokus pa
mad og bevaegelse. Kontakt os og har naermere.

TIf.: 8713 40 35

Mail: folkesundhed@mso.aarhus.dk
Man.-ons. kl. 9.00-12.00

Tors. kl. 9.30-12.30

Fre. kl. 9.00-12.00.

@ folkesundhed.aarhus.dk/sundhedsforloeb
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Danmark spiser sammen

Kom og vaer med til at spise sammen. Hvad end det er
hjemme hos dig selv, din nabo, i beboerhuset eller et fijerde
sted. Der er masser af arrangementer. Sammen danner vi nye
feellesskaber og saetter fokus pa bekaempelse af ensomhed.

Hvornar: Uge 45 @ spis.aarhus.dk

Vaerkstedet er et kreativt frivillighus, som bliver brugt flittigt
af flere forskellige foreninger og til forskellige aktiviteter. Du
kan arbejde med alt fra trae og metal til keramik og glas og
meget mere.

Hvornar: Man.-fre. kl. 8.00-15.00
Hvor: @stergade 40, 8000 Aarhus C
Kontakt: Thomas Unterschlag

TIf.: 41 87 42 22, mail: utr@aarhus.dk

@ vaerkstedet.aarhus.dk

WWWLVITAL.DK

Lzer fra dig om

teknologiske hjselpemidler

/Aldre Sagen og Aarhus Kommune starter et nyt
frivilligkorps af seniorer med fokus pa at oplyse
2ldre om velfaerdsteknologiske hjaelpemidler.
Der er tilknyttet en koordinator, som giver rad og
vejledning til de frivillige. Har du lyst til at veere
frivillig?

Sa kom med til det fgrste informationsmgde og
har naermere.

Hvornar: Den 24. oktober kl. 14.00-16.00
Hvor: Folkehuset Risskov, Hgrgardsvej 17,
8240 Risskov

Besogsven

En besggsven er en frivillig, der har tid og lyst til
at komme pa bes@g og veere sammen med dig.
| bestemmer selv, hvor ofte | vil mgdes.

Vil du vaere besggsven, eller vil du gerne have
besgg? Tag endelig fat i os.

Kontakt: Trine Madsen, Vivian Rossau,
Nette Pedersen og Trine Kronborg.

TIf.: 86 13 09 26 (torsdage kl. 11.00-13.00)
Mail: besoeg@aeldresagen-aarhus.dk

0 aeldresagen.dk/lokalafdelinger/aarhus/
besoegtjenesten

Borns Voksenvenner

Vil du gare en forskel for et barn eller en familie
som traenger til en ven? Sa kan du blive voksen-
ven. Barns Voksenvenner i Aarhus sgger bade
kvinder, maend og par til familieven-programmet,
hvor familier sgger en aeldre person, som kan taen-
ke sig at veere en slags reservebedsteforaelder.

TIf.: 28 30 62 16
Mail: aarhus@voksenven.dk

@ voksenven.dk/aarhus
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Kurt Leth er kendt
fra den populzere
serie ’Kurt kom forbi’,
der blev vist pa TV2
@stjylland i mange
ar. Nu kan du som Vi-
tal-laeser igen opleve
Kurt Leth, der i Igbet
af aret kommer forbi
forskellige gstjyder,
som rummer gode
historier.

Jeg gleeder mig
til at lave artikler
med og for det
modne publikum:
Jeg er jo ikke selv
nogen arsunge
mere,” siger Kurt
Ll

Kurt Leth har kone og
to voksne dgtre med
i alt fire barnebgrn,
der alle bor i Aarhus.
Ved siden af familien
bruger han en pzen
del af tiden pa lgb,
golf og tennis. Kurt
Leth drager ogsa
land og rige rundt og
holder foredrag med
titlen: “Om krgllede
typer, originaler og
fantaster”.

8

KURT KOMMER FORBI...

LENE JAMES MIKKELSEN

Lene James Mikkelsen er historien om... latindanseren, for
hvem dansen har fyldt (nsesten) alti over seks artier, men ikke
uden omkostninger for familielivet og kroppen. Men som man
siger: Det gar op og ned i showbizz.

| &
»
F

Lene og Colin Jame

Lenes datter

Zia, der som
professione\
danser er gaet
i moderens
fodspor.

Tekst: Kurt Leth

s som dansepar i deres unge al

der.

Foto: Kurt Leth og privat

ene James Mikkelsen - tid-
ligere Europa- og Verdens-
mester i latindanse - har
(stadig) hele verden som
sin arbejdsplads. For ar tilbage var
det som succesfuld danser, fejende
over dansegulvet i glitrende kjoler,
i dag som efterspurgt underviser og
coach, hvor det er andre, der baerer
de glitrende looks. Og ikke mindst
- heri efterdret - som ny dommer i
det populaere danseprogram “Vild
med dans”.

Der var engang...

Allerede som to-arig tradte Lene
sine forste dansesko hos Ring-
gaards Danseskole i Aabyhgj, som
blev drevet af hendes fars faetter.
Det skulle vise sig at vaere begyn-
delsen pa en glorvaerdig karriere.
For Lene var flittig. Hun ville
dansen, og hun blev dygtigere og
dygtigere. Nogle ar senere opnaede
hun det ene flotte resultat efter det
andet inden for latindans. Top-
resultater til DM, EM og VM.

Job som trappevasker

Godt nok har Lene danset siden,
hun var to ar, men efter studenter-
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eksamen havde hun forberedt
sig pa en anden levevej. Hun blev
optaget pa Aarhus Universitet for
at laese dansk og engelsk.

“Lad mig sige det pa denne
made: Jeg var tilmeldt studierne
i dansk og engelsk pa universite-
tet, men jeg havde kun dansen i
hovedet.”

Sa allerede som 18-arig drog
Lene til London med malet om
at blive en bedre danser. Det var
sammen med sin dansepartner
Claus Larsen fra Aarhus Sports-
danserforening. Hun havde arbej-

WWWVITAL.DK

“I MIN VERDEN MA
DE GERNE DANSE
_ PAEN MADE,

SA MAN KAN SE,
AT DE DANSER
SAMMEN.”

det hardt for at fa rad til at komme
afsted. Der skulle skaffes penge
til bade bolig og treening. Sa Lene
arbejdede bade som trappevasker,
butiksekspedient og lerervikar.

“Hvis jeg skulle ggre min drem
om at komme over til dansens
mekka - London - til virkelighed,
havde jeg kun én mulighed: At
knokle, sa jeg kunne fa rad til
det.”

Bed sig fast

At bide sig fast i danseverdenen er
ikke noget, man sadan lige gor.
Der skal bade talent og vilje til.
Begge dele var Lene i besiddelse af.
I det forste ar i London sammen
med makkeren hjemmefra, Claus
Larsen.

“Men sa skete der det, at Claus
efter et ar ville hjem, og sa stod jer
dér uden partner. Lidt ud af det
bla medte jeg en ung fyr ved navn
Colin James. Han var to ar yngre
end mig og havde allerede en part-
ner, men sa sprang hun fra, og det
blev mit held.”

“Med sine 1,82 m var han langt
hgjere end mig. Jeg malte kun 1,58
m. Sa ingen levnede os en jordisk
chance. Alle sagde, at vi ikke
passede sammen. Men vi sagde til
hinanden: Lad os prgve at danse
sammen et par ar, og sa ma vi se.”

Romantiske dansetrin
Det viste sig hurtigt, at Lene og
Colin blev et superpar.

Pa dansegulvet fik de stor
succes. De vandt EM i1983 og VM
11984. Ilgbet af et par ar havde de
vundet alle fem store danseturne-
ringer for amaterer i verden. Ret
hurtigt derefter overgik parret til
de professionelles raekker, hvor de
fik flotte placeringer.

Privat havde de ogsa succes,
blev karester og senere gift.

Da dansekarrieren sluttede,
begyndte Lene og Colin at tree-
ne dansepar rundt om i verden.
Det gik derudaf. Parret fik bgrn,
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tvillingerne Tara og Zia, og flyt-
tede til Danmark og bosatte sig i
Skade.

Enhard tid

Men efter nogle ar blev Colin og
Lene skilt, og Lene stod pludselig
alene med to sma piger.

“Det var en hard tid for berne-
ne og mig. Colin rejste til Polen
med en anden kvinde. Jeg matte
indstille mine engagementer
rundt om i verden for at kon-
centrere mig om tvillingernes
opvaekst.”

Men hun skulle jo have noget
at leve af. Sa hun blev partner
i familiedanseskolen VM Dans
i Aarhus med Mads Vad som
makker.

“Det var godt, at jeg kunne
vaere taet pa mine to dgtre, mens
de var sma. Jeg har altid haft en
drem om at folge dansere lige fra
de begyndte at traede deres forste
trin og mange ar frem. Den mu-
lighed fik jeg nu og ovenikgbet
med mine dgtre.”

Selv om skilsmissen med to
sma begrn pa ingen made var rar,
sa har Lene og hendes eksmand i
dag et godt forhold:

Lene og Colin James
befandt sig pa toppen
af den internationale
dansescene.

“Colin befinder sig i Texas, hvor
han, som jeg, underviser og er
coach for latindansere med hele ver-
den som arbejdsplads. Vi har et fint
forhold. Til tider arbejder vi ogsa
sammen, nar vi arrangerer danse-
lejre for unge lovende par. Og han
holder jul med os her i Aarhus.”

Familielivet

Tvillingepigerne Tara og Zia er blevet
31ar. Tara er uddannet padagog og
bor i Sejs ved Silkeborg. Hun fodte i
foraret en lille sgn, Theo.

“Jeg var med til fgdslen. Det er
fantastisk at blive mormor, selv om
jeg ikke har vaeret alt for flink til at
vaere hjemme, sa lidt darlig sam-
vittighed har jeg haft.”

Lenes anden datter, Zia, bori
London. Hun er gaet i moderens
fodspor. Tre gange er hun blevet
verdensmester med sin bulgarske
partner og nu 2egtemand Peter
Daskalov. I dag lever de af dansen
med shows og instruktion.

Dans som kunst
Personligt kastede Lene sig for nogle
ar siden ud i en livsstilseendring.

“Vaegten fortalte mig, at jeg var
blevet for stor. Og det er ikke godt,
nar man er danselarer. Jeg var 62
kilo tungere end i dag. Sa jeg fik
en maveoperation, som hjalp mig
af med de ekstra kilo. Jeg ma dog
indremme, at jeg har taget lidt pa
igen, for jeg kan godt lide chokola-
de.”

Lene glaeder sig over, at hun
fortsat har dansen inde i sit hjerte:

“Jeg kan kun fryde mig over, at
nogle af de allerbedste dansepar
iverden vil have mig som deres
coach. Mit arbejde bestar i at inspi-
rere dem. Rette bittesma ting, som
gor dem til dygtigere par, sa de kan
klare sig i de store internationale
turneringer.”

“Det handler meget om deres
kunstneriske udtryksform. Deres
musikalske indlevelse og forsta-
else. Hvordan de indlever sig i
hinanden, og hvordan de udtrykker
dansen sammen. Jeg laegger vaegt
pa, at parrene ikke bare skal knalde
derudaf. Nar latindans er bedst, er
det kunst. I danseverdenen er der
en tendens til, at parrene ikke ma
rore ved hinanden. I min verden ma
de gerne danse pa en made, sd man
kan se, at de danser sammen.”

Mormor-kaerlighed
Efterspergslen efter Lenes kunnen
indenfor danseverdenen er sa stor,
at hun drager afsted flere uger ad
gangen.

“Jeg har veennet mig til rejse-
livet, men at vaere vaek seks-syv
uger ad gangen kan godt vaere en
belastning. Med lufthavne og hotel-
ler. Ofte deler jeg rejsen op i to dele
og vender snuden hjem efter den
tredje uge for sa at tage afsted igen
efter et kort pust hjemme. Jeg skal
jo huske pa, at jeg er blevet mormor
til et vidunderligt barnebarn.” ®
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Tema

Idette tematager vifavntag med kroppen.Vier alle udstyret med en krop.
Den kan se ud 0g virke ganske forskelligt, men det er nu engang den Krop, vi
har. Men hvad gor vi, nar benene ikke vil sarmmme vej, eller hjernen spiller os et
puds? Kan vi sa elske os selv? Kan vigrine af det? Kan vileere atleve paenny
made? Mange spergsmal og mansge svar, som Vi forsgger at komme omKring
bla.med jeegersoldat 0g politiker Helge Adam Moller, forsker Suresh Rattan
og enmeengde helt almindelige, ualmindelige mennesker med hver deres
forteelling - 08 krop! TAK for alle jeres modige bidrag.

illustration: Marie Skovgaard

—>

Den der krop
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Tema —— Dender krop

‘“Vi har
kun et

Jiv*®

Han deler sundhed op i tre kategorier: Hjerne,
krop og sjov, hvor det sjove minimum skal
udgare 50%. Jaegersoldat og politiker Helge
Adam Moller har rundet de 81 ar. Han laver
dagligt 45 armstraek, spiser kage og snupper et
glas rgdvin. Og sa leeser han meget, taler meget

og griner frem for alt meget.

Tekst: Jannie Lindberg Sundgaard Foto: Heidi Maxmiling

asinviser hanen
kontrasternes mand
med interesse for bade
murstenstykke biogra-
fier om Churchill og skrigende
pink biografi om Helle Thor-
ning-Schmidt. Kage star som
oftest pa den daglige menu,
men ogsa et stramt (naermest

militaristisk) treeningsprogram.

De tre ugentlige besgg i fitness-

centret er noget, “... som bare
skal overstas,” sa der er plads til
bade rgdvin og champagne. Det
er ikke sveert at blive fascineret
af den lidt kantede og samtidig
sa smilende herre, der rummer
sa mange facetter. Man vil godt
bare lige spegrge om lidt mere,
sa det gjorde vi - og her kommer
resultatet.
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HJERNEN

Med en mor, der var politiker,

og en far, der bade var soldat og
politiker, er karrierevejen for Helge
Adam Mpgller ikke grebet ud af det
bla.

Hvordan startede det hele egentlig?
“Som barn var jeg spejder, og
jeg elskede at vaere pa lejrture i
skoven, overnatte i bivuak, lave
bal og spise braendt havregred. Jeg
teenkte, at min far havde verdens
bedste job i forsvaret. Han tog
pa ture i naturen og overnattede
ibivuak. Ind imellem kom han
korende hjem i jeepen i middags-
pausen. Det var noget, som fik de
andre unger i garden til at kigge.
I dag ville man jo blive afskediget,
hvis man kerte hjem i jeep. Det er
markant mere firkanteti dag. Vi
skal for enhver pris sikre, at alt er
daekket ind.”

“Tag fx en aldre beboer pa
et plejehjem, hvor en social- og
sundhedsassistent vurderer, at
beboeren har brug for at fa ble pa
hver dag. Den beslutning kan hun
ikke bare traeffe. Det skal igennem
en masse godkendelser forst. Hvor
er respekten for hendes faglige
vurdering og kendskab til beboe-
ren?”

Var det derfor, du gik ind i politik?
Ja! Da jeg var ung officer i 69’, tror
jeg det var, sad vi engang nogle

stykker i officersmessen og disku-
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terede et eller andet, vi var util-
fredse med. I den modsatte ende
af messen sad en oberstlgjtnant.
De par stykker, jeg havde diskute-
ret med, gik, og sa kaldte oberst-
lgjtnanten pludselig pa mig:

“Premierlgjtnant Mgller! Jeg
horte, de besvaerede dem over...
(hvad det nu var vi havde disku-
teret). Hvad har de sa gjort ved
det?”

WWWJVITAL.DK

“Jo, svarede jeg, vi har jo ofte
talt om, at...”

Og sa afbryder han mig: “Det
var ikke det, jeg spurgte om. Jeg
spurgte dem om, hvad de har
gjort ved det? Sa ger dog noget ved
det!”

“Netop dét har veeret min
ledetrad siden - sa ger dog noget
ved det.”

Tema —— Denderkrop

Bager holder ifalge
Helge Adam Mgller
hjernen i form - de
bade udfordrer og
gar én klogere. Favo-
ritterne er biografier,
men han har ogsa
kastet sig over alle de
store klassikere.

Bogerne

Litteratur fylder godt op hjem-
me i stuen hos Helge Adam
Mgller. Han elsker at 1aese og
blive bade klog og udfordret af
en god bog.

Hvad er den bedste bog, du kan
fa fingrene i?

“Det er svaert at sige... jeg elsker
biografier. Obama, Churchill
(red. Winston) - jeg tror, jeg har
15 bgger om Churchill, han er jo
den mest fascinerende af dem
alle. Sa har jeg leest Helle Thor-
ning-Schmidts; "En blondines
bekendelser”, hvor jeg er enig
ihalvdelen og dybt uenig i den
anden. Men det er jo dét, bager
kan - bade udfordre én og gore
én klogere. Og sa har jeg kastet
mig over alle de store klassikere,
som jeg ikke fik laest i gymnasi-
et: Herman Bang, Hans Scherfig
osv. Og sa kan jeg ogsa godt

lide en god krimi. Bgger holder
hjernen i form.”

“Jeg tror, jeg
har 15 bgger om
Churchill”
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Tema —— Dender krop

KROPPEN

En del maraton er lgbet igennem
Helge Adam Mgllers ben, men ikke
leengere. Den ene ankel har sagt
fra. En operation i foden for nogle
ar siden blev enden pa lgbet. I ste-
det bliver det bl.a. til tre ugentlige
besgg i det lokale fitnesscenter,
men her er det ikke lysten til fit-
ness, der driver ham derhen.

Hvordan har du det med din krops
forfald?

“Det er da irriterende. Jeg har et
seks-minutters treningsprogram
med fire gvelser, som jeg gor hver
dag herhjemme. Der er armhaev-
ninger i en ribbe, handtrening og
squats.”

Og sa er der armstrak, hvor det
er vigtigt at papege, at der ikke
er tale om armbgjninger, for som
Helge Adam Mgller med et glimt
igjet udtrykker det: “Enhver kan
lave armbgjninger, det er jo bare
at bgje armen!”

“Mine sgstre griner lidt ad mig,
nar vi tager pa familieferier sam-
men, for sa drener jeg rundt for
at finde ribber, en legeplads, eller
hvad det nu kan vzere, som jeg
kan haenge i for at lave mine dag-
lige armhaevninger. Hvis jeg ikke
laver dem i bare to uger, sa kan jeg
maske kun lave to i stedet for fem,
og det tager lang tid at komme op
pa fem igen.”

“Jeg har altid gaet meget op i
at fa treening ind som en naturlig
del af hverdagen. De sma ting kan
gore en stor forskel. Mine bgrn er
opdraget med, at man altid tager
trappen, medmindre det er over
syvende etage. Tenk pa al den
gratis motion, der er bare i dét.”

Golffzellesskabet

Helge Adam Moller elsker at spille
golf. Og han gor det sd meget, han

18‘

Fire bunker med tre mgnter i hver symboliserer Helge Adam Mgllers daglige
traening. Hver dag har han nemlig tre traeningspas med fire gvelser, og for hver
fuldendt gvelse flytter han en mant.

kan. For den entusiastiske golf-
spiller er det feellesskabet, naturen
og konkurrencen bade med sig selv
og vennerne, der gor det hele.

“Colf er for alle. Mange starter
jo faktisk ferst, nar de naermer sig
pensionsalderen. I sportsgrene
som fx badminton og tennis skal
man veere nogenlunde jevn-
byrdige for at fa noget sjovt ud
af spillet, men i kraft af handi-
cap-systemet i golf, hvor du som
nybegynder har flere slag end
en erfaren spiller, sa har alle en
chance.”

“Det vidunderlige ved golf er, at
du bade far motion, fordi du gar
rundt i tre-fire timer og spiller. Du
bevaeger dig i smuk natur og frisk
luft. Og du er sammen med andre
mennesker. Man kan virkelig
fa vendt verdenssituationen pa
sadan en runde golf, ndr man gar
der to-tre stykker sammen, stille
og roligt, og spiller og snakker.”

“For nogle ar siden havde vi
imin klub en zldre spiller, Hr.
Nielsen. Han kom pa forsiden af
bade Jyllands-Posten og Politiken
for snart 15 ar siden, da han var 97
ar, fordi han lavede hole-in-one.
Altsa sked golfbolden i hullet pa
forste slag. Et par ar senere fyldte
han 100 ar, og vi lavede en stor
jubileeumsturnering, hvor vi var
100 deltagere, alle med en t-shirt,
hvor der stod: Hr. Nielsen 100 ar.
Sikke en fest. Hr. Nielsen spillede
sin sidste runde golf som 101-arig
- han dade to dage senere. Det er
sgu en smuk ded.”

Hj=elptilatdo

Hvordan har du det med tanken om
dgden?

“Jeg er sadan set ligeglad med, om
jeg bliver go eller 100 ar, men jeg
vil gerne vaere rimelig fTi til at gore
de ting, jeg har lyst til. Den dag,

jeg skal dg, vil jeg godt have, at RN
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Tema —— Denderkrop

6 hurtige i (s)traek

1. Hvor grent spiser du?

“Jeg spiser meget mere salat, end jeg gjorde for 20 ar siden. Og jeg synes faktisk, at det smager rigtig godt, iseer
hvis der er mange tomater og lidt ra blomkal. Jeg havde forsvoret at skulle have en gasgrill, men det har jeg
faet, og jeg griller meget mere nu, fordi det er sa nemt lige at teende den. Jeg laver meget mad og kan godt lide
en god baf, men min appetit er ikke helt sa stor, som da jeg var yngre.”

2. Hvor meget alkohol drikker du?

"Jeg drikker gerne to glas rgdvin, maske fem dage om ugen. Det er de lzegelige eksperter ikke sa vilde med,
men det ger jeg altsa. Og fredag eller lardag tager jeg gerne en Dry Martini eller en Manhattan. Manhattan er jo
det, helten drikker i mange af de klassiske kriminalromaner. Der er noget New York-detektiv over det, synes jeg.
Da jeg kom til Amerika farste gang i 1988, for jeg ind pa den fgrste og bedste bar og bestilte en Manhattan.”

3. Har du nogensinde rgget?

“Nej, ikke fast. Som ung jeegersoldat i Aalborg gik vi i byen i Jomfru Ane Gade, og indimellem havde vi gvelser
med amerikanske soldater. De havde sadan nogle fire stk. cigaretetuier i deres feltrationer. Det var en meget fin
lille, hard seske, hvor der stod Marlboro eller Camel pa. Og de sa jo seje ud, dem ville man gerne have. Sa kunne
man sta oppe i baren med sin whisky og sadan en lille pakke. Den var god til at komme i kontakt med pigerne
med.”

4. Har du vaeret pa slankekur?

“For 30-40 ar prgvede jeg noget pulver, som man skulle blande op med vand og drikke. Det skulle give maet-
hedsfornemmelse og smagte forfaerdeligt, men jeg drak det. Hvis jeg i dag synes, jeg vejer for meget, sa skruer
jeg lidt ned for maden og bevaeger mig mere. Jeg har en skridttzeller, og den er god til at holde gje med, hvor
meget jeg far mig rart.”

5.Hvad er din livret?

“Jeg elsker kernerugbrad og saerligt fuldkernerugbrad fra bageren i Karrebaeksminde. Det kan jeg faktisk bare
spise med smgr pa, gerne tandsmer. Og jeg skal ikke have det skaret ud, det gar jeg selyv, for jeg elsker de der
hesteskiver, som min mor altid kaldte de tykke skiver rugbrgd.”

“Jeg elsker at smage pa alt slags mad. Jeg var en af Folketingets statsrevisorer i 14 ar, og der var vi ude at rejse
hvert andet ar, bl.a. til lande som Bolivia, Nicaragua og Bangladesh. Mange af de steder, vi besagte, var langt
ude pa landet. Der kunne det veere slanger, noget meget hjemmebraendt rom eller hvad ved jeg, som vi fik
serveret. Og sa ma man som gaest bare smage pa det, der bliver serveret.”

6. Er der noget, du aldrig ville byde din krop?

“Nej. Jeg gar jo ogsa usunde ting - spiser kage og r@de bgffer, drikker vin og champagne. Det er jo det, som jeg
startede med at sige: Det med at have det sjovt. Du skal nyde livet.”
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Tema —— Dender krop

det sker med et slagtilfaelde eller
noget. Jeg plejer at sige, at det skal
ske ude pa hul 17 pa golfbanen, nar
jeg har slaet et godt slag, sa ma jeg
godt falde ded om. Jeg vil nedigt
ligge mine sidste ar og skulle have
sondemad og ble pa. For mig er det
ikke et veerdigt liv. Jeg vil have kon-
trol over mit liv. Derfor er jeg staerk
tilhaenger af aktiv dedshjeelp.

Jeg vil have lov til selv at sige fra,
hvis jeg bliver alvorligt syg eller

er pa vej til ikke lengere at kunne
genkende mine naermeste. I sadan
et tilfeelde kunne jeg gnske mig

at samle mine detre omkring mig
og sige: “Nu siger laegerne, at der
ikke er flere muligheder. Det har
vaeret dejligt, lad os drikke cham-
pagne sammen og skale pa det, og

20‘

sa siger vi farvel.” Det ville for mig
vaere en smuk og vaerdig afsked for
os alle.”

Er det noget, I har talt om i
familien?

“Ja, bestemt. Det ved de alle
sammen. Min far, som jo var en
steerk mand, officer og politiker
og alt muligt, han 13 sine sidste
maneder og lignede en musel-
mand til sidst. Og det eneste,
han spurgte os bgrn om var, om vi
ikke kunne hjzelpe ham vaek. Det
var reedselsfuldt. Og sa degde han
heldigvis endelig.”

“Det er det, jeg ikke kan forsta.
At vi ikke selv ma bestemme,
hvornar vi vil herfra eller hjaelpes
til at komme det. Jeg kan godt

“Der er ikke
noget ved at vaere
menneske og
leve, hvis ikke

det er sjovt”

forsta, at der er nogen, der har den
modsatte holdning. Det kan vaere
af religigse drsager eller alle mulige
andre etiske arsager, og det er fint.
Men jeg kan ikke forstd, at man
ikke kan fa hjzelp til at dg, hvis det
er ens personlige gnske. Det er ikke,
fordi man skal tvinge sundhedsper-
sonale, der ikke gnsker det, til at
hjzelpe folk til at dg, men de, som
gerne vil hjzlpe, burde have lov til
det.”

DET SJOVE

Nar man er en moden mand i
8o'erne, sa har man oplevet dette og
hint. Helge Adam Mpller har ifolge
ham selv altid vzeret hurtig til at
treeffe beslutninger og holder ikke
sin mening tilbage. Malrettethed
er en del af hans dna, ogsa nar det
gelder maengden af sjov i livet. For
at have det sjovt er afggrende for et
godt og sundt liv, mener han.

Overraske andre

“Noget jeg satter stor pris pa og

har det sjovt med, er at overraske
andre mennesker med ting, de bliver
glade for. Det har jeg bl.a. lert af
General Hillingsg i forsvaret. Pa et
tidspunkt, da jeg var i Vedbaek under
ham, var vi fem majorer, som plud-
selig fik besked pa at stille pa hans
kontor, hvor han sagde: “Jeg kan se,
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Tema —— Denderkrop

De har lavet et virkelig godt stykke
arbejde. Det ma fejres.” Sa tog han en
flaske champagne frem, og der stod
vi sd og drak champagne og snakke-
de, indtil han sagde: “N3, tilbage til
arbejdet.” Det er sddan noget, der gor
en forskel og er sjovt pa en blank ons-
dag. Den vane har jeg taget til mig,
sd jeg har altid champagne liggende
pa kal.“

“For en del ar siden boede der et
par modne kvinder i 80'erne heri
beboerforeningen. De navnte ind
imellem, at de aldrig havde kert i
aben vogn, nar de kom forbi den
lille abne sportsvogn, jeg havde pa
det tidspunkt. Sa en dag inviterede
jeg dem pa en keretur langs kana-
len her i Naestved. Jeg havde pakket
champagne, sglvbakke og glas i bilen
uden, at de vidste det. Sa stoppede
vi et sted ved kanalen og skalede i
champagne. Det var superskaegt, og
de blev maegtig glade. Det er sadan-
ne oplevelser, jeg elsker.”

“Der er ikke noget ved at vaere
menneske og leve, hvis ikke det er
sjovt. Det betyder ikke, at det er sjovt
hver eneste dag, men der skal altid
vaere noget, som du kan lide og har
det sjovt med i dit liv. Som sma vaner
eller familietraditioner.”

Hvad betyder familie for dig?
“Rigtig meget. Jeg har tre sostre,
som jeg ser sa ofte, det lader sig
gore, og sa har jeg to detre og blev
morfar for tre ar siden for forste
gang. Det er fantastisk.”

“Vi tager gerne én gang om aret
pa en stor familietur, hvor vi maske
er 20-30 mennesker, som samles
ietlejet hus eller noget lignende.
Det er en god made at veere sammen
pa, for der er altid nye kaerester,
bern, bgrnebgrn osv., som man ikke
kender sa godt. Der er tid til at danne
nogle ordentlige relationer og ikke
mindst have det sjovt sammen.” @
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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 hjselp og pleje
Sygepleje

Personlige hjaelpemidler
Handicapbiler
Boligindretning
Barnehjeelpemidler

Korsel til lsege og speciallaege
Omsorgstandpleje

Telefonen er bemandet pa hver-
dage mellem kl.10.00 0g 15.00.
Efter k1. 1500 samt i weekender
og pa helligdage, kan du ringe til
degnplejen via brandstationen pa
telefon 861210 21.

Hvis du har spegrgsmal om hjem-
mepleje, har brug for at aflyse /
2endre et besgg eller hgre hvorfor
hjemmeplejen er forsinket kan
du kontakte hjemmeplejeni
lokalomradet.

— Se hjemmeplejens telefon-
numre pa:
www.aarhus.dk/msokontakt

DAk

m SUNDHED OG OMSORG

mﬂﬁ Aarhus Kommune

e
s

(m)m)
®0

Frit valg

Aarhus Kommune har godkendt

en raekke virksomheder som leve-

randerer af pleje, praktisk hjeelp,
madservice, tgjvask og indkgb.

Pleje og praktisk hjalp
Aarhus Kommune
TIf: 871316 00 / www.aarhus.dk

Sundplejen
TIf:22970410/
www.sundplejen.dk

Svane Pleje
TIf:87706010/
www.svanepleje.dk

Kaerfuld
TIf: 61748450 / wwwkaerfuld.dk

Kaerlighedsplejen

TIf: 41116200/
wwwkaerlighedsplejendk
Er godkendt som leverandgr
idistrikt Nord.

Praktisk hjalp

DS Rengoring

Telefon: 22828321
https://dsrengoring.dk/

Madservice

Det Danske Madhus
TIf:707026 46/
www.detdanskemadhus.dk

Indkob

Letkab
TIf:86145432/8614 0179
Kobmand Smedegaard
TIf:86121269
www.k-smedegaard.dk

Tgjvask

Textilia

TIf: 4422 07 07 / wwwitextilia.dk
Elis

Tif.: 3585 32 83/ www.Elis.dk

¥
-

Hjaelp og stotte

Har du eller en aldre, du
kender, akut brug for hjaelp i
hverdagen?

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

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

i enraekke frivillige organisatio-
ners netveerk for stotte til aeldre
og pargrende.

— Lazes mere i pjecen 'Sammen
om et bedreliv', som dublandt
andet finder pa:
www.aarhus.dk/bedreliv
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Veer med til at forme det nye

Vital
nyhedsbrev

I en kort spgrgeskemaundersggelse, og veer
med i lodtraekningen om billetter til Musikhuset Aarhus.

[ 2025 udvider Vital med et nyt, spaendende nyhedsbrev, der vil
holde dig opdateret om aktiviteter, begivenheder og relevante nyheder
i Aarhus Kommune.

Vi vil gerne sikre, at nyhedsbrevet passer til dine interesser og behov. Derfor
har vi brug for din hjeelp. Ved at besvare et kort spgrgeskema kan du veere
med til at forme nyhedsbrevet.

Som tak for din tid deltager du i lodtreekningen om 10 x 2 billetter
til Musikhuset Aarhus til en vaerdi op til 600 kr. til eget valg
af forestilling i 2025.*

For at deltage:

Abn kameraet pa din smartphone, hold det over
QR-koden her, og fglg linket, der vises.

Eller ga til vital.aarhus.dk/nyhedsbrev

Vi glaeder os til at preesentere det nye nyhedsbrev
I en fremtidig udgave af magasinet Vital.

*Konkurrencebetingelser kan ses ved at falge QR-koden eller link.
Spgrgeskema og konkurrence er aben til og med 17. november 2024.



https://www.vital.aarhus.dk/nyhedsbrev

Tema

—— Den der krop

FORSKNING

Fejrden
naturstridige
alderdom

Hvad sker der med kroppen, nar den bliver seldre?
Hvorfor bar vi fejre alderdom, pa trods af de
udfordringer der kan fglge med? Og hvor mange
bonusar har du levet? Fa alle svarene lige her.

Bla bog

Suresh Rattan, fadt i
1955 i Amrritsar, Indien.

Lektor emeritus ved
Aarhus Universitet,
Institut for Molekylaer-
biologi og Genetik

- Cellulzer sundhed,
intervention og
ernaring.

Forfatter til bogen
“Alder” - en del af
Taenkepauser-serien.

Publiceret i mere end
200 videnskabelige
artikler.

Tekst: Christoffer Mgller  Foto: Privat

er er intet naturligt ved menne-
sker. Menneskeheden er histo-
rien om at udfordre naturen.”
Sadan starter Suresh Rattan sit
svar pa spgrgsmalet om, hvad der sker
med kroppen, nar vi bliver aldre. Suresh
er lektor emeritus ved Aarhus Univer-
sitet, og har hele sin forskerkarriere
fokuseret pa molekylaerbiologi og genetik
af aldring.

Den videnskabelige forklaring pa
spergsmalet, er, at de biokemiske pro-
cesser begynder at forvaerres eksponen-
tielt omKkring vores 45. fodselsdag.
“Crunden til det er, at vores krop rent
evolutionart ikke har behov for at leve
leengere,” forklarer Suresh.

“Derudover er der en rekke biologi-
ske, sociogkonomiske og livsstilsmaessi-
ge faktorer, der er afgerende for, hvor-
dan kroppen har det, nar man kommer
opiarene.”

Selvom Sureshs’ forskning er foku-
seret pa det biologiske og naturviden-

\

“At blive
gammel er et
privilegie, ikke
en naturret.”

skabelige, er han enormt optaget af de
filosofiske og sociologiske perspektiver
iatblive xldre. Han taler leenge og
udpenslende om sindet, og hvor vigtig
ens tilgang til alderdom er.

“At blive gammel er et privilegie,
ikke en naturret. Sa selv nar knaeene
gor lidt ondt, og man feler sig traet og
uskarp, sa burde man se pa det at blive
2ldre som en praestation.”

Sundhed er et spektrum

En anden vigtig erkendelse er, at sund-
hed er en flydende storrelse. At vaere
sund som 25-arig er anderledes end

at veere sund som yo-arig. Alderen vil
uundgaeligt bringe udfordringer.

“Sundhed er ikke kun at vaere olym-
pisk lgber. Den kan sagtens veaere at
kunne komme op af sengen selv og na
pa toilettet.”

Det handler om at lzere sig selv at
acceptere, at alderen er noget, der
rammer os alle, og som Suresh peger
pa, er der gennem den teknologiske
udvikling rig mulighed for at hj=lpe
sig selvialderdommen.

“Der er intet alternativ til at blive
2ldre. Det handler om at bruge de
veaerktgjer, der gor livet lettere. Hvis
jeg en dag ikke laengere kan holde ba-
lancen selv, sa ma jeg bruge stok. Helt
ligesom jeg bruger briller, fordi mit
syn er darligt. Det matte jeg acceptere,
allerede da jeg blev 25.”

“Det liv, jeg har nu, er allerede en
bonus. De sidste 25 ar har jeg levet pa
den bonus. Det er da veerd at fejre.” @
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BUDDE OG BORGERNE
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emaet for denne udgave af Vital er noget, der ligger mig

meget pa sinde som sundheds- og 2ldreradmand. Noget

af det, som slir mig, bade ved ungdomsargangene, men

ogsa som en generel tendens i samfundet i dag, er det fy-
siske udseende. At spise rigtigt, traene rigtigt, se rigtig ud. Men
det er ganske fa, der i virkeligheden kan leve op til ambitionerne
om den “perfekte” krop.

Vi har brug for at s®tte gang i snakken omKkring accepten af
vores krop, for den er sa meget mere end det ydre. Hvis vi er
utilfredse og utilpasse i vores krop, traekker vi os maske fra fael-
lesskaberne, bliver ensomme og mistrivsel opstar. Og det gor sig
geldende for unge som ldre. Jeg mgder zldre, som er utilpasse
i deres krop, fordi den ikke laengere kan det, den plejer. Mdske
fordi de er syge, eller har faet en operation, der kan vaere mange
grunde. Men folelserne omkring utilpashed og usikkerhed er
lige usunde for os, hvad aldersgruppe vi end befinder os i.

Jeg synes, at Helge Adam Mgller har fat i noget, nar han siger,
at vi skal huske det sjove, for det er det vigtigste. Selvfglgelig ser
alle ikke ud som ham, men vi skal huske ogsa at leve. Om det sa
er med et glas rgdvin, kage eller hvad der nu gor os glade.

Kroppen fortaller en historie om vores liv. Nogle valger, som pa
side 32, ogsa at udsmykke den med tatoveringer, der er med til at
fortzelle livets historie. Jeg har selv en tatovering pa handleddet,
som er meget personlig for mig. Jeg fik den, da vi mistede vores
lille datter for snart ti ar siden. Tatoveringen minder mig dagligt
om hende og hendes glade smil. Den er placeret diskret, sa jeg
kan have den under mit ur eller en skjorte, uden den ngdvendig-
vis er synlig for andre, men jeg ved, at den er der.

Jeg haber, at dette Vitals kropsfokus kan veere med til at
satte gang i snakke og tanker omkring bade hvor irriterende,
men ogsa ganske fantastisk, vores krop er, med alt hvad det
indebzerer.

De bedste hilsner

CW&QW Zém{c/@

Sundhedsradmand
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En service til dig

At informere om aktuelle og vigtige emner er noget af det,
der ligger til grund for, at vi har skruet op for antallet af
Vitalmagasinet fra fire til seks arlige udgivelser.

I lobet af den sidste maned er Beredskabsstyrelsens pjece
"Forberedt pa kriser" sendt ud i e-Boks landet over. Vi har
valgt at trykke pjecen og vedlaegge den Vitalmagasinet. Det er
noget formanden for £ldre Sagen i Aarhus, Torben Dreier,
bakker op om:

»Jeg er vildt stolt af, at vi i Aarhus har
Vital som et godt gedigent blad, hvor der er
fokus pa bade pa tryk og digitalt at informere
aarhusianerne om aktuelle og vedkommende
ting fx som pjecen her.”

- Torben Dreier, formand for £ldre Sagen i Aarhus
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“VI SKAL
HOLDE 0S
| GANG™

Elly Jonathansen
og Berit Koch

Pensionister og veninder

Tekst og foto: Henrik Olesen

Der skal ske noget, sa hverken hoved eller krop gar i
sta. Derfor mgdes Berit og Elly pa 85 og 93 ar hver uge
med 20-30 andre ivrige gymnaster til stolegymnastik

i Folkehuset Skade, faciliteret af fysioterapeuterne fra
hjemmeplejen.

Elly: Jeg har altid gaet til gymnastik og spejder. Det
med gymnastik er godt. Jeg sidder jo i kgrestol, sa jeg
kan ikke det hele. Men man kan vaere med til det, man
kan. Der kommer rigtig mange, og det sociale betyder
veeldig meget. Vi har nok begge to den tilgang, at der
skal ske noget.”

Berit: ”Jeg har sejlet med feergefart hele mit voksenliv.
Det var liv og glade dage, og solen gik aldrig ned. Men
jeg har haft to blodpropper i hjernen, og det kom som
et lyn fra en klar himmel. Jeg gar ikke sa godt lsengere,
og det kan plejepersonalet ikke gore sa meget ved,

ud over at hjselpe mig med hjselpemidler. Sa jeg er
afhaengig af hjeelpen, for jeg kan jo ikke fa et par nye
ben. Men jeg treener med fysioterapeuterne to gange
om ugen.”

Elly: ”Vi har ogsa et rigtig godt traeningscenter, hvor
der er lavet en forening med omkring 100 medlemmer.
Men den holder sikkert til januar. For formanden gar
af, og sa gar bestyrelsen ogsa af, og der er ikke nogen,
der vil tage over. For vi er for gamle, og der skulle jo
gerne komme nogle yngre kraefter til. Men vi tager
som regel med til alt det, vi kan, for vi skal jo holde os i

gang.”

WWWJVITAL.DK
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Tema —— Dender krop

Birgitte danser
sig til et sundt liv

Birgitte Saviera er ét ar inde i pensionen, men

hun har ikke taenkt sig at tilbringe sine gyldne
ar pa sofaen. Specielt dans er en stor gleede og
en vigtig kilde til fysisk og mental sundhed.

Tekst og foto: Christoffer Mgaller

or Birgitte har dans altid vaeret
en fast del af hendes liv.
“Jeg har danset, lige siden jeg

gik pa danseskole som barn, og
jeg har altid oplevet, at dans er glaede.
Claeden ved musikken, ved at rgre sig og
veere sammen med andre glade menne-
sker.”

Birgitte er ikke i tvivl om, hvor vigtig
dansen har vaeret og er for hendes sund-
hed.

“Jeg bliver ved med at have en god
balance og en lethed i min krop. Det
skyldes helt sikkert dansen.”

Pa dansegulvet fgler hun sig hjem-
me. Her oplever hun velvaere og det
skud af gledesendorfiner, det viden-
skabeligt er bevist, at dans udlgser i
hjernen.

“Det er rigtig god treening. Jeg haerte
Chris MacDonald sige, at dans er den
bedste motion, man kan fa, fordi det
traener det hele. Du traener styrke,
fleksibilitet og balance. Det traener ogsa
hjernen.”
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Dansefzellesskab

Det er ikke kun motionen, der er
godt for sundheden, men ogsa den
sociale omgang er med til at bringe
glaede. Dansen skaber et helt na-
turligt samlingspunkt.

“Dans er ogsa fellesskab. En
made at vaere sammen med andre
pa. Det kan veere en abning til
at megde nye mennesker,” siger
Birgitte.

“Nar man danser og kommer
hinanden ved, sa er der allerede
skabt en kontakt. S er det ikke sa
svaert at begynde at snakke sam-
men. S3 har man grint sammen
og reort ved hinanden. Det hjzel-
per.”

Birgitte underviser selv i felles-
dans i folkehusene rundt omkring
i Aarhus. En disciplin, der samler
flere dansearter, og som er nem
at ga til, selv hvis man kommer
alene.

"Det er ikke pardans i traditi-
onel forstand. Man danser med
mange forskellige partnere, sd alle
kan veere med," siger hun. Hun
fremheaever, at det ikke kraever
nogen sarlig erfaring at veere med
i hendes danseundervisning:

"Du behgver ikke have danset
for, og alle aldre kan vaere med.
Og sd er det en god anledning for

WWWJVITAL.DK

folk i min aldersgruppe til at kom-
me ud og lave noget,” tilfgjer hun.

Hun oplever, hvor glade folk
er, nar de mader op til hendes
danseundervisning. Det handler
lige sa meget om samveret uden
for dansegulvet.

“Folk kommer ogsa, fordi de
har brug for at mede nye men-
nesker. Vi holder kaffepauser og
tager en sang. Der er masser af
rum til det sociale.”

Kunlige begyndt

Birgitte haber, at danseunder-
visningen bliver en succes og et
medested for mange. Et sted, hvor
man far brugt kroppen og dannet
nye relationer. Hun har ingen
planer om at saette sig ned og tage
det roligt, men vil fortsaette med at
dele sin keerlighed til dansen med
andre. Hun haber at fa folk op af
sofaerne og fa dem ud og opleve
alle de fordele, som dansen har
givet hende.

Det er hun sikker pa, den vil
blive ved med i mange gode ar
fremover.

“Nar man holder sig i gang med
dansen, holder man sig frisk i
flere ar,” afslutter hun. ®

Tema —— Denderkrop

Til feellesdans er kgn
underordnet. De rgde
0g bla kasketter angiver,
hvilken rolle man har.

“Du behgver
ikke have danset
for, og alle aldre
kan vaere med”

\

Dans i folkehusene
Mange folkehuse har dans
pa programmet. Se hvor og
hvornar pa folkehuse.aarhus.
dk eller kontakt din lokale
frivilligkonsulent. Se oversigt
over frivilligkonsulenter pa
side 47.

@ Find flere
dansefeellesskaber og

andre aktiviteter her:

aarhus.dk/aktivsenior
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Tema —— Dender krop

7
Maerket 7
— for og af livet

Vimennesker har pyntet vores hud med tatoveringer siden tidernes morgen.
Verdens zldste tatovering er fundet pa en mumie, der levede for mere end
5.000 ar siden. Igennem historien har tatoveringer veeret brugt til at vise
forskellige tilharsforhold: Hvilken kultur, stamme eller evt. kriminel bande,
som man var en del af. Det er en made at udtrykke sig pa - en personlig historie
- som Vi beerer pa huden fra den dag, vi fik den prentet ind. Her kan du maede en
raekke vidt forskellige mennesker, se deres vidt forskellige tatoveringer og ikke
mindst laese deres vidt forskellige historier bag.

Tekst: Helle Erenbjerg  Foto: Marie Skovgaard

Christina (33 ar)

Det er en kolibri i det brasilianske flags farver. Fordi
jeg var udvekslingsstudent i Brasilien, fra jeg var 16
til jeg var 17 ar. Jeg fik den lavet tre dage inden, jeg
skulle hjem. Det er en kolibri, som minder mig om
det eventyr, jeg var pa, og en stjerne for hver af de
tre vaertsfamilier, jeg boede hos i det ar. | dag havde
jeg nok ikke valgt det motiv, men jeg kigger pa den
med stor smhed for mit 16-arige jeg, og jeg har
stadig kontakt med mine vaertsfamilier. Det skulle
vaere en tatovering, fordi det skulle vaere stort, og sa
var det en hyldest til mine vaertsfamilier. Det skulle
vise, hvor meget det havde betydet for mig - hvor
vigtigt, det ar havde vaeret for mig.
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Tema —— Denderkrop

77 N\ u"“
--‘S&m’m“ﬁ . - “Jeg dyppede nalen
MO 2 g i blaekket, og pa den
o made lavede jeg den.”

Jorn (70 ar)

Jeg var 16 ar og forelsket i en pige, der hed
Lise. Den er lavet med to nale og alminde-
ligt gammeldags skriveblaek. Jeg dyppede
nalen i blaekket og pa den made lavede jeg
den. Jeg skulle jo vise hende den, sa jeg
sagde: Se hvad jeg har faet! Hun kiggede
pa den og sagde GUD! - og sa smuttede
hun. Den betyder noget for mig, for det er
mit minde fra det farste elskovsliv.

Antonio (69 ar)

Jeg har faet den her, fordi det

er nogle sgde sma fluer, og sa
lyder det godt: Fucking Flies.

Pa den anden arm har jeg den
hollandske Igve, Ajax Amsterdam
og forbogstavet i mit efternavn,
K. Jeg kommer fra Holland, hvor
min far og sa@ster stadig bor. Jeg
kom til Danmark pa grund af en
kvinde, og jeg blev her pa grund
af kvinderne. Og her er en af
den hollandske maler Van Goghs
kranie med smggen. Og den her
med kraniet og kniven i munden
- det er for at drille min sgn
Jonathan, han er uddannet kok.
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Tema

—— Den der krop

Tatoveringer
gennem tiden

De forste tatoverings-
butikker abnede i Nyhavn
i Kebenhavn i 1901.

Dengang var det naesten
kun unge mand, der

lod sig tatovere, og
tatoveringer var meget
sjeeldent pa kvinder.

For 50 ar siden var det
stadigvaek stort set kun
sgmaend og andre sarlige
grupper, der havde
tatoveringer.

Det har @&ndret sig
markant, og iseer i lobet
af de seneste 20 ar er
tatoveringer blevet langt
mere almindelige.
Omkring hver syvende
dansker har en eller flere
tatoveringer.

Per (73 ar)

De siger, at ens fgrste kaerlighed,
den glemmer man ikke. Jeg var

18 ar. De siger ogsa, at den farste
keerlighed er den, der ggr mest
ondt. Det er sandt. Engang stod
der Susanne, men den er lavet om
flere gange, for man kan ikke have
et pigenavn pa armen, nar det ikke
laengere er hende, man kommer
sammen med. Nu har jeg faet

den lavet om til den her: Det er en
hveps, som kigger op af en blomst
og blinker til jer. Det er hardt for
mig, for hver gang jeg ser pa den,
sa mindes jeg Susanne - og det
gor lidt ondt. Det er den eneste jeg
har, for dengang, nar man var en
mand, sa skulle man bevise overfor
damen, at det var alvor, men det
holdt jo ikke.
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Tato Jim

Pers tatovering er lavet af Tato
Jim, som havde tatovgrforret-
ning i Mejlgade 51 indtil 1991.
Tato Jim var noget af en legen-
de inden for tatoveringsmil-
joet. Han foretrak at tatovere
roser og semandsmotiver.

Tato Jim (Hakon Jargensen) i 1980.
Fotograf Bjarke Remme Larsen, Aarhus Stadsarkiv.

Anette (61 ar)

Jeg har den her med to hjerter og
to sommerfugle. Jeg fik den lavet

1. maj i ar sammen med min datter.
Vi har én hver. De to hjerter er min
datter og mig, og de to sommer-
fugle er ogsa os, for vi kan godt lide
at rejse sammen. Det er min farste
tatovering, og mine veninder var
noget overraskede. Den betyder
mere, end jeg havde regnet med.
Som min datter skrev til mig, da vi
fik dem lavet: Nu er vi forbundne.
Og jeg har faet mod pa det igen. Jeg
har faktisk taenkt, at nar min far ikke
laengere er her, sa vil jeg have to lys
her pa den anden arm - ét for min
mor, som dgde for 13 ar siden, og ét
for min far.

VITAL - OKTOBER 2024



TAG
KROPSKONTROLLEN

TILBAGE

Aldersforandringer i kroppen er et livsvilkar for os
alle, men det kan veere svaert, nar du oplever at miste
kontrollen over noget, som ikke tidligere har voldt
problemer. Hér far du lidt praktiske idéer til nogle af de
mest almindelige problematikker.

Tekst: Kirsten Skadhede Fotos: Kirsten Skadhede og Producenter

HJZLP TIL RYSTELSERNE
VILIM Ball

Er du udfordret af rystelser i haender eller arme - ogsa
kaldet tremor? Sa kan VILIM Ball, en lille vibrations-
kugle, veere til hjelp. Nar du holder kuglen i handen,
pavirker vibrationerne nervesignalerne, hvilket kan
reducere handens rystelser. Kuglen kan blandt andet
bruges, fgr du spiser eller skriver, og varigheden af
effekten spzender fra 1 minut til op mod 4 timer.

N

GI' KARLIGHEDSLIVET ET PUST

Med alderen kan kaerligheds- og sexlivet blive
udfordret, men der findes mange Igsninger til

at holde fast i et aktivt og dejligt sexliv. Det kan
vaere penisringe og -pumpe, som afhjaelper
rejsningsproblemer, en-handsvibratorer til nedsat
handfunktion, eller baekkenbundskugler til
inkontinens og @gget falsomhed og nydelse. Udforsk
blot sengeskuffen i DokkX’ soveveerelse.

HAR DU HUSKET..?

Pilly

Har du tendens til at glemme fx din medicin,
sa kan den lille, intelligente pillezeske Pilly
veere en ven i ngden. Med alarm og vibration
minder den dig om at tage din medicin, og
starrelsen ggr, at du nemt kan have den med
pa tur. Der kan seettes op til 5 alarmer.

WWWJVITAL.DK

GAPA

OPDAGELSE | DOKKX

Aarhus Kommunes
oplevelsesrum med
velfeerdsteknologi og

hjaelpemidler

TRYG, TOR OG TILPAS
444Studios

Op mod 500.000 danskere
lider af inkontinens, og knap
halvdelen af alle kvinder over
75 ar oplever problematikken.
Alligevel er inkontinens ofte
forbundet med skam og social
isolation. En af Igsningerne

til at afhjeelpe problemet er
inkontinensundertgj. | DokkX
haenger 444Studios undertg;j,
det ligner ved farste gjekast
klassisk, diskret undertgj, men
kan absorbere og indkapsle op
til 8,5 spsk. vaeske og vaskes
ved 60 grader.

Du finder DokkX
pa niveau 2.2 i Dokk1.

Abningstider:

Mandag: Lukket

Tirsdag: 10.00-15.00
Onsdag: 10.00-15.00
Torsdag: 13.00-17.00
Fredag: 10.00-15.00
Lukket weekend/helligdage

dokk ¢

Centrum for velfserds-
og frihedsteknologi
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Nar hukommelsen

GLIPP

Ole Hein Pedersen matte sluge nogle kameler, da han erkendte, at han
ikke laengere kan huske det samme som andre. Med traening holder
han hukommelsenigang.

Teks og foto: Maria Fast Lindegaard

u meerker det med det samme,

nar du bliver forkelet eller braekker

en arm. Det gor du ikke, nar din

hukommelse begynder at glippe -
sa kommer det snigende ind.”

For tre ar siden begyndte Ole Hein Peder-
sen at bemarke, at han somme tider havde
udfordringer med at huske, og senere har
han faet konstateret MCI; en tilstand, hvor
man oplever kognitive udfordringer.

“Jeg er mig frygtelig bevidst, at jeg
ikke kan huske ting, som mine venner og
omgangskreds gennem mange ar kan. Det
er noget, jeg har skullet =de, for det er da
provokerende, men jeg har aldrig vaeret
sldet ud af det, for jeg kan jo sagtens have et
godt liv alligevel.”

Men det betyder blandt andet, at Ole
Hein Pedersen er ngdt til at skrive ned. Szer-
ligt de usaedvanlige ting, aftaler, der ligger
ude i fremtiden, eller hvis han skal have
mere end to ting med hjem fra Fotex.

Forstaelse

Efter et udredningsforlgb pa AUH startede Ole
Hein Pedersen i et 16-ugers intensivt fysisk og
kognitivt treeningsforlgb pa DemensHjgrnet
sammen med andre med MCI.

“For mig var det en mulighed for at forsta,
forlige mig med min situation og arbejde med
det. Det er trygt at blive en del af. Man er ikke
den eneste stakkel i verden.”

“At vise sine svagheder er jo ikke den typiske
made at mede andre pa, men her er det helt
naturligt. Vi laver fx tit en navneleg, hvor vi
kaster en bold til hinanden og siger vedkom-
mendes navn. Selv det kan jeg have sveaert ved.
Deres navne haenger ikke ved, selvom vi ses
flere gange om ugen. Det virker helt grotesk set
udefra, teenker jeg, men det er virkelighed ad
helvede til. Det er sin sag at erkende.”

Erkendelse
Tre gange om ugen mgder Ole Hein Pedersen
ind pa DemensHjgrnet til 2-3 timers trening.
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GODE RADTIL

AT FOREBYGGE

DEMENS

En tredjedel af alle
demenstilfaelde
kan forebygges.

Hold hjernen aktiv -
laer nyt og hold dig i
gang hele livet

Vaer social - dyrk
oplevelser og gode
grin med venner og

familie

Bevaeg dig - motion
er godt for bade hjer-
nen og vaegten

Drop tobakken, drik
mindre alkohol og
spis sundt - det er

godt for hele dit
helbred

Kontrollér blodsuk-
ker, kolesteroltal
og blodtryk - det

gavner bade hjerne

og hjerte

WWWVITAL.DK

Det er en blanding af hgj puls til den fysiske
traening, spidsfindige ovelser og rent kogni-
tive opgaver som puslespil og matematiske
regnestykker.

“Det er bade sjovt og udfordrende.
Konkurrencedelen mellem os er meget
underspillet, sa man kan godt fa lov at vaere
sig selv. Jeg ved ikke, om jeg bliver bedre af
treningen, det har jeg aldrig rigtig overve-
jet. Men det fremmer meget erkendelsen af,
hvad jeg kan, og hvad jeg ikke kan. Maske er
det pointen, faktisk?”

Nar det 16-ugers traeningsforleb er omme,
handler det for Ole Hein Pedersen om at hol-
de fast i treeningen, men pa en made, hvor
det passer ind i hverdagen.

“Ser jeg tilbage pa mit forleb over de sidste
par ar, sa marker jeg ikke, at jeg bliver dar-
ligere, det gar i hvert fald ikke staerkt. Det er
min personlige vurdering, og det er nok den,
jeg er mest interessereti.”

“Jeg har accepteret, at jeg kommer til at
gentage mig selv, og at jeg kommer til at
sperge om ting, vi har snakket om. Men jeg
ma jo tro pa, at folk holder af mig og finder
sigi, at jeg sidder og dummer mig lidt.” ®

| haven har Ole Hein Pe-
dersen og hustruen bade
kakkenhave og drivhus, og
det er hele arbejdet veerd,
nar de kan nyde smagen af
solmodne tomater.

MCI-TILBUD

PA DEMENS-
HJORNET

MClI-tilbuddet pa De-
mensHjgrnet har fokus
pa mennesker, der er i
seerlig risiko for at ud-
vikle demens. Tilbuddet
har fokus pa at skabe
gode traeningsvaner,
der kan udskyde en
eventuel demensdebut
og give redskaber til,
hvordan man takler en
hverdag med kognitive
udfordringer.
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"| KAFFEKLUBBEN
ERVIEN STOR
FAMILIE”

Ingrid Borup Sgrensen

@ Beboer og tovholder
for kaffeklub i Generationernes Hus

Tekst og foto: Lene Dalgaard Andersen

Hver torsdag kl. 15 serverer 74-arige Ingrid Serensen eftermid-
dagskaffe til beboerne i kaffeklubben i Generationernes Hus.
Hjemmebagt roulade, kringle og aeblekage anrettes pa fine fade,
og den sorte kaffe haeldes pa kanden - men kaffeklubben handler
om meget mere end kage og kaffe.

“Det er et faellesskab, hvor vi m@des pa tveers af generationer og
interesser. Jeg har vaeret tovholder for kaffeklubben, siden jeg
flyttede ind i 2021, og jeg bliver ved, indtil sygdom eller alderen
stopper mig,” siger Ingrid, der har en mangearig karriere som
sygeplejerske.

“Jeg har altid elsket at arbejde med mennesker og gaet til sang,
dans og friluftsspil. At passe dgende om dagen og danse om nat-
ten har vaeret meget givende for mig, og det er derfor, jeg har lyst
til at sta for kaffeklubben. Jeg har et overskud, mange andre ikke
har, og feler derfor en pligt til at hjselpe, der hvor jeg kan.”

Nar Generationernes Hus far nye beboere, banker Ingrid altid pa
med en kop kaffe og inviterer dem med i klubben.

“Det giver mig en stor glaede at fa andre med i vores faellesskab.
| kaffeklubben hjselper jeg ogsé med at placere folk ved siden af
ligesindede, sa alle har nogen at snakke med og fgler sig godt
tilpas.”

Gennem arene har kaffeklubben forgrenet sig til mange andre
faellesskaber til gleede for beboerne.

“Vi har filmklub, strikkeklub, foredrag og udflugter. For nylig var vi
i Hanstholm for at spise nogle berygtede hotdogs. Der behgver
ikke at veere den store mening i aktiviteterne — det handler om at
veere sammen om noget.” @
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Tekst: Christoffer Mgller ~ Foto: Privat
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"KAN JEG
OVERHOVEDET

FALDE | SOVN?”

Kender du fglelsen af at veere udmattet af mangel pa
sovn? Og frustrationen over ikke at kunne sove? Sgvn
og sundhed er teet forbundet. Her far du gode fifs og en
personlig fortzelling om gleeden ved at fa bedre savn.

ibeke ligger i sengen og
kigger pa uret. Hun ser
timerne passere, mens nat
bliver til tidlig morgen,
men hun kan ikke fa lukket gjne-
ne. Bekymringerne om arbejde og
om sgvn holder hende vagen.
Sadan forlegb de fleste naetter i
arevis for Vibeke Bryde Holm.
Segvnproblemerne begyndte i
slutningen af hendes arbejdsliv.
Dagene som socialpaedagog for
unge udsatte gjorde indtryk.
Tankerne fra arbejdet rykkede
med ind i sengen og tog plads ved
siden af Vibeke og de kroniske
smerter i arme, skuldre og ryg fra
et gammelt faerdselsuheld, der

med tiden var blevet en ekstra
livsledsager. Det blev taet pa
umuligt at falde til ro.

Den manglende sgvn blev til
sidst sa slem, at Vibeke ikke selv
turde kore bil pa arbejde.

”Min mand matte ofte kare
mig, fordi jeg simpelthen ikke
var i stand til at kere bil. Jeg var
sa sgvndrukken, at det ville svare
til at kere spirituskersel,” forteel-
ler Vibeke.

Hun trgstede sig med, at den
zombie-lignende tilstand ville
forsvinde sammen med bekym-
ringerne fra arbejdet, nar hun
gik pa pension. Det gjorde den
ikke.
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#\0  “DA FORLOBET VAR OVRE, TANKTE JEG:
‘ Q P

HENT

Hvil-app'en
Bor du i Aarhus Kommune, kan

du kvit og frit hente Hvil-app'en
og starte et sgvnforlgb.

hvil.app/da/partners/
aarhus-kommune

Driller teknikken, sa fa hjlp
i AppsCaféen hver onsdag kl.

10.00-12.00 og torsdag kl. 13.00-

15.00 i DokkX-mg@delokalet pa
Dokkl1, niveau 2.2

WWWLVITAL.DK

Bekymringer om arbejde var
blevet opslugt af bekymringer om
sgvn. "Kan jeg overhovedet falde i
sgvn?”, blev den ferste tanke hver
aften, nar hun lagde hovedet pa
puden. Sengen var blevet hendes
fijende.

Sovnhjzelp

Det kunne ikke fortsaette. Glaeden
over at vaere pensioneret var erstat-
tet af en folelse af ikke at veere til
stede i livet. Der matte ske noget.

Igennem medier faldt hun over
psykolog og universitetsprofessor
Bobby Zachariaes arbejde med at
udvikle en mobilapp, der kunne
hjzelpe personer med sgvnproble-
mer.

Sa Vibeke blev en del af forsggs-
gruppen, der skulle teste app’en
Hvil. Igennem et ni-ugers forlgb
skulle hun fglge appens anvisnin-
ger og bruge dens vaerktgjer.

Hun fik kortlagt sit sevnpres og
fulgte de sengetider, som Hvil an-
gav. Selvom den i starten af forlg-
bet angav, at hun skulle ga i seng
klokken 02, sa gjorde hun det.

Det hjalp hende med sgvnen,
for hun var dedtraet, nar hun
endelig kunne laegge hovedet pa
puden midt om natten.

Cradvist som sengetiden blev
tidligere og tidligere, kunne Vibe-
ke tilsvarende sove leengere.

”I takt med sgvnpresset lang-
somt aftog, hvor jeg fik lidt mere

AH GUD, NEJ, HVAD NU? KAN JEG NU
KLARE DET HER PA EGEN HAND?”

sgvn, sa kom jeg jo ind pa noget,
der lignede normal sgvn. Forste
gang, jeg oplevede en nat med
seks timers sgvn, var jo helt fan-
tastisk.”

De dage, hvor det fortsat var
sveert at falde i sgvn og sgvnbe-
kymringerne pressede sig pa,
brugte hun nogle af de andre
veerktgjer, Hvil tilbed i app’en.
Visualiseringsgvelser og beroligen-
de lydbidder hjalp Vibeke med at
falde til ro og lade bekymringerne
passere,

Bekymringsfri sovn

Forlgbets slutning faldt sammen
med sommertferien, der det ar gik
til Sicilien.

”Da forlgbet var ovre, tenkte
jeg: dh Gud, nej, hvad nu? Kan jeg
nu Klare det her pa egen hand? Det
kunne jeg sagtens, uden proble-
mer.”

I dag er det to ar siden. Hun er
ikke lengere generet af sgvnpro-
blemer, men app’en har hun ikke
sluppet helt. Hun taster stadig
sine sengetider ind i app’en, sa
hun kan folge med i sgvnmenster
og kvalitet.

”Fer brugte jeg simpelthen sa
meget energi pa at vaere bekymret
over, at jeg ikke kunne sove. Det
var naermest selvforsterkende.

Det er det stogrste, Hvil har gjort for
mig. Den har fjernet bekymringer-
ne for, om jeg kan faldeisgvn.” @
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TIPSTILAT
FORBEDRE
DIN SOVN
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|

GA SENG,

nar du er sgvnig, men
forlad sovevaerelset, hvis
du ikke kan falde i sgvn
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SUNDHED

MALTIDER
DER SAMLER

Ingelise Knudsen
@ Formand for Trige Sammenhold

Tekst og foto: Christoffer Maller

Der er gang i gryderne og feellessang i Folkehuset
Trige den sidste mandag aften i hver maned. Her
byder Ingelise Knudsen velkommen til det manedli-
ge arrangement Madspildspensionatet. En hyggelig
aften, hvor beboerne i Trige inviteres til treretters
menu, lavet af overskudsmad fra Fgdevarebanken
og den lokale REMA 1000.

“Ferste gang vi havde det i 2022, var der kun 30
tilmeldte. Nu kommer der som regel det dobbelte.
Vi stopper ellers ved 50, men sidst var vi 61. Det er
sveert for mig at sige nej, ndr en mor skriver: vi er
lige et ekstra barn,” forteeller Ingelise med et smil.

Madspildspensionatet er velbesggt. Der er altid
bgrnefamilier til stede, og det er blevet et samlings-
sted pa tvaers af generationer. Ingelise har boet i
Trige i 40 ar og for hende er sammenhold i det lille
lokalsamfund vigtigt.

“Da jeg flyttede hertil for 40 ar siden, var der for-
skellige dele af byen, der ikke kunne sammen. Det
kan jo ikke passe i sddan et lille samfund. Det er
heldigvis blevet meget bedre.”

Hun er ikke i tvivl om, hvad det bedste ved arrange-
mentet er:

“Det er at se alle de glade mennesker. Man kan godt
blive helt hgj, ndr man skal til at sige velkommen til
alle dem, som samles om arrangementet.” @
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SVED
PA PANDEN

med Fru Jensen

Hvordan ser dit liv ud, nar du runder
907? Fru Jensen er ikke i tvivl om, hvad
der betyder noget for hende. Fysisk
aktivitet, samveer med andre og at
gore en forskel. Med mottoet "Viljen

til at ville skaber evnen til at kunne”
holder hun sigi gang.

Tekst og foto: Camilla Steskow

ru Jensen fylder 92 i ar, men
har ikke desto mindre seks
dage om ugen med fysisk
aktivitet ude af huset.

”Sa kan jeg holde styr pa, hvornar
det er sgndag,” siger hun.

Man kunne fristes til at tro, at sgn-
dag sa var en hviledag, men det er den
dag, hun passer huset og haven. Fru
Jensen og hendes mand flyttede i et
rekkehus i Stavtrup, da han blev syg,
og haven og opdrzet af racefjerkrae blev
for meget at passe.

”Da min mand dede i 2013, blev jeg
frivillig i lokalcentrets brugerrad og
café. Jeg er stadig frivillig i caféen og
kan godt lide at veere sammen med de
friske damer i kekkenet. Vi tager gas
pa hinanden, og det er dejligt at meer-
ke, at jeg er med til at gore en forskel
for huset,” fortzeller hun.
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Da Fru Jensen har veeret et kendt ansigt
gennem sit arbejdsliv, nyder hun at kunne
vaere mere anonym nu. Derfor gar hun her
under navnet Fru Jensen.

"NAR JEG HAR
VARET PA
OPERATIONS-
BORDET ELLER
MODT ANDRE
LIVSSTYRT, ER DET
MIN VILJESTYRKE,
DER FAR MIG I
GANG IGEN."

WWWVITAL.DK
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Friskere end de fleste
Fru Jensen er alderspraesident pa
holdet, men “springer rundt som
en 18-arig,” forteeller Kristina i
caféen. Det fnyser Fru Jensen af,
men hun ved samtidig godt, at
hun er mere frisk end de fleste over
90.

”Jeg var elitegymnast som
ung og har altid vaeret aktiv. Det
er min krop glad for. Men som
selvstendig forretningsindeha-
ver sammen med min mand, har
jeg ogsa slidt pa min krop ved at
baere mange tunge ting, og jeg har
vaeret igennem 15 operationer af
forskellig art. Det er aldrig sjovt,
men her kan jeg maerke betyd-
ningen af at veere i god form. Min

forste nye hofte holdt i over 25 ar, og
det var leegerne imponerede over,”
fortaeller Fru Jensen.

”Nar jeg har veeret pa operations-
bordet eller mgdt andre livsstyrt,
er det min viljestyrke, der far mig i
gang igen. Jeg har mgdt masser af
modstand. Det var hardt at miste
min mand, og sidste ar mistede
jeg en sgn. Men jeg vil ikke sidde
alene og vaere ked af det. Jeg har et
motto, der hedder ”Viljen til at ville
skaber evnen til at kunne,” og det
lever jeg efter. Det betyder meget
for mig at vaere sammen med andre
mennesker og vare aktiv. Derfor
tager jeg ogsa pa hgjskole en uge
hvert ar. Det giver styrke til bade
krop og sjel. Tidligere var jeg pa
Ollerup Gymnastikhgjskole, men
nu om dage tager jeg pa seniorhgj-
skole, hvor vi blandt andet spiller en
masse krolf. Det kan jeg ikke fa nok
af. Jeg spiller ogsa tre dage om ugen
hele aret rundt med holdet i Stav-
trup,” smiler hun.

Vil dumed til krolf?

Hvis du kunne tenke dig at fa rert
kroppen og blive en del af et feelles-
skab i dit lokalomrade, anbefaler Fru
Jensen at blive en del af et krolfhold.

”Det er en fantastisk sport, hvor
alle kan vaere med, og man bevaeger
sig helt uden at leegge maerke til
det. Samtidig har man god tid til
at snakke, sa der bliver tit knyttet
tette band hen over sadan en krolf-
bane.”

Anbefalingen fra Fru Jensen er
givet videre. Du finder krolf, yoga,
cykling, gagrupper og mange flere
motionsfaellesskaber i folkehusene.
Se mere under dit lokale folkehus pa
folkehuse.aarhus.dk eller kontakt
din lokale frivilligkonsulent for at
hore mere om mulighederne. @
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8000 AARHUS C

« Folkehuset Carl Blochs Gade
« Folkehuset Dalgas

« Folkehuset Marselis

« Folkehuset Mgllestien

« Folkehuset Trgjborg

« Folkehuset Vestervang

« Folkehuset Ankersgade

8200 AARHUS N

« Folkehuset Abildgarden
« Folkehuset Skejby

8210 AARHUS V

« Folkehuset Fuglebakken
+ Folkehuset Hasle
« Folkehuset Toftegarden

8220 BRABRAND

« Folkehuset Brabrand
« Folkehuset Gellerup

8230 ABYHO)
« Folkehuset Abyhgj

8240 RISSKOV

« Folkehuset Vejlby
« Folkehuset Risskov

8250 EGA
« Folkehuset Skeering

VI ER SAMMEN
OM AARHUS

h

8260 VIBY |

« Folkehuset Stavtrup
« Folkehuset Viby

8270 HO)BJERG

« Folkehuset Holme
« Folkehuset Skade

|
8310 TRANBJERG
« Folkehuset Tranbjerg

|
8320 MARSLET
« Folkehuset Marslet

|
8330 BEDER
« Folkehuset Beder

|
8355 SOLBJERG
« Folkehuset Solbjerg

|

8361 HASSELAGER
+ Folkehuset Kolt-Hasselager

8380 TRIGE
« Folkehuset Trige

8381 TILST

« Folkehuset Tilst — kultur- og sund-

hedscenter

8462 HARLEV

« Folkehuset Harlev

L

FOLKEHUSENE

KIG FORBI DIT FOLKEHUS

Du finder gymnastikhold, veerksteder, yoga,

madlavningshold, krolf, litteraturgrupper,

og
meget, meget mere i de mange folkehuse i
Aarhus og omegn. Folkehusene er de tidli-
gere lokalcentre, og her er plads til alle.

Mgad naboer eller nye bekendtskaber
Dit lokale folkehus er et samlingssted, hvor
du kan mgdes med naboer, genboer og alle
andre fra dit lokalomrade. Du kan ogsa lane
lokaler til klubaktiviteter, foreningsmeder og
lignende. Mulighederne er mange, og du kan
selv veere 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 fellesskaber, 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 SKOGDSTRUP
« Folkehuset Skedstrup

y,

folkehuse.aarhus.dk | TIf. 871316 oo | civilsamfund@mso.aarhus.dk
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FRIVILLIG-
KONSULENTER

Alle folkehuse har en frivilligkonsulent tilknyttet,
der hjalper fellesskaber og frivillige pa vej.

Frivilligkonsulenterne stetter og radgiver dig, der gerne vil finde
et lokalt feellesskab eller starte en ny aktivitet op i dit lokale folkehus.

Find information pa hjemmesiden
Pa folkehusenes hjemmeside kan du blandt andet finde:

Aktiviteter oi arraniementer i dit lokale folkehus

Caféernes abningstider og menuplaner

AARHUS NORD

Folkehuset Abildgarden
Folkehuset Skejby
Folkehuset Toftegarden
Folkehuset Vejlby

9 Anne Skyum

@ 41854205

8 ans@aarhus.dk

Folkehuset Hjortshgj
Folkehuset Lystrup
Folkehuset Risskov
Folkehuset Skedstrup
Folkehuset Skeering
Folkehuset Trige

9 Marianne Keiser

0 24782910

@ mak@aarhus.dk

Folkehuset Sabro
Folkehuset Tilst

e Ulla Bording
D 41884143
@ jbul@aarhus.dk

YHO

FOLKEHUSE.AARHUS.DK

AARHUS SYD

Folkehuset Beder
Folkehuset Marslet
Folkehuset Kolt-Hasselager
Folkehuset Tranbjerg
Folkehuset Solbjerg

e Sarah Hassing

e 2199 8531

@ sauh@aarhus.dk

Folkehuset Holme

Folkehuset Harlev
Folkehuset Skade
Folkehuset Stavtrup
Folkehuset Viby

e Peter Fritz Tofft

e 5157 69 08

@ tpf@aarhus.dk

]

AARHUS MIDT

Folkehuset Brabrand
Folkehuset Gellerup
Folkehuset Hasle
Folkehuset Abyhgj

9 Ulla Bording
® +884143
@ jbul@aarhus.dk

Folkehuset Mgllestien
Folkehuset Fuglebakken
Folkehuset Vestervang
Folkehuset Marselis
Folkehuset Dalgas

e Elin Hedegaard

@ 23362946
8 lhel@aarhus.dk

Folkehuset Carl Blochs Gade
Folkehuset Ankersgade
9 Helle Randlev

® #858666
@ rahel@aarhus.dk

Folkehuset Trgjborg
e Anna Holm, Rade Kors

e 6116 00 90

@ anhrj@rodekors.dk

m
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Kroppen er utrolig - og et vilkar for vores
feerden i verden. Den er central bade i
sundhedsmaessige, sociale og politiske
sammenhange og diskuteres selvfglgelig
flittigt i litteraturen og diverse medier.

I Danmark har vi et sundhedsvasen, der
skal tage hand om bade fysiske og psykiske
udfordringer. Fysisk og mental sundhed er
et stort politisk emne, og litteraturen kan
vaere med til at sette gang i diskussionerne.
Kroppen er ogsa defineret af ken og er en
del af en vedvarende aktuel debat om alt

fra hormoner, seksualitet, overgangsalder,
fertilitet og meget mere. Kon og krop er
store emner i litteraturen, der ofte kan vaere
med til at nedbryde tabuer og skabe rum

for kropslige oplevelser, der kan vaere bade
ensomme og smertefulde, hvis de ikke deles
med andre.

Vi vil derfor gerne anbefale bgger, som
viser, at kroppen kan vere bade fantastisk
og besveerlig og alt derimellem - og at der er
plads til det hele.

Rigtig god forngjelse

Aarhus Bibliotekerne

-
\

BIBLIOTEKERNE ANBEFALERJ

Film

The Eternal Memory
Af Maite Alberdi (2024)

1t. 15 min.

Chilenske Paulina og Augusto har veret sammen i
mere end 20 ar. Augusto har faet Alzheimers, men
hustruen bliver ved hans side. Kaerligheden lever,
men alt endrer sig gradvist i takt med, at Augusto
mister mere og mere af sig selv. The Eternal Memory ex
en rgrende dokumentarfilm og en staerk menneskelig
fortaelling om Alzheimers. Den var nomineret til en
Oscar for bedste dokumentarfilm i 2024.

Hor denpa

ereolen.dk

a — -
\ L
@
Podcast \‘ l’
Kh Underlivet
Af Emma Libner (2022)

15 min. Lyt pa eReolen

Podcasten genforhandler de idealer og tabuer, som
knytter sig kulturelt til kvindekroppen. I hvert afsnit far
vaert og journalist Emma Libner besgg af en ny person,
der med sin faglighed og erfaring bidrager til et afslap-
pet, rligt og ikke mindst oplysende samtalerum om
kvinders underliv.
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[BIBLIOTEKERNE ANBEFALER]

NYE BALANCER

CASPARERIC

patcapagn

Digte

Nye balancer
Af Caspar Eric (2023)

Bog og e-bog. 115 sider

Med Nyebalancer griber Caspar Eric tilbage til sin tidligere
digtsamling Nike, hvor han i 2015 skrev om at vaere en handi-
cappet krop i verden. I sin nye samling, der baerer genrebeteg-
nelsen 'handicapdigte’, italesaetter Caspar Eric handicappet
mere kropsligt og direkte, og adresserer samfundets stigmati-
sering og diskrimination af ‘det anderledes’.

Smerte=hjerte
Af Anna Rieder og Birgit Bundesen (2023/24)

Bog og e-bog. 128 sider

Smerte-hjerte er digte om, hvad det vil sige at veere en del af
psykiatrien. Psykiaterens kontinuitetsnotat bliver her til et rum,
hvor patient og behandler skriver til hinanden i et forsegg pa at
finde et nyt sprog for indre tilstande. Forfatteren Anna beskriver
isin digtning oplevelsen af at veere patient pa en psykiatrisk
afdeling, og psykiateren Birgits journaler om Anna star i kontrast
til poesien. De to kvinders tekster og liv fletter sig langsomt ind i
hinanden.

Bt M Husk

udvid din horisont \

Lad dig inspirere til at udvide din Kig ind pa eReolen efter ny
horisont med en god podcast i

inspiration pa

grerne. www.ereolen.dk

Du kan s@ge pa podcasts pa
www.aakb.dk @Reolen

WWWVITAL.DK

Roman

SULT
Af Tine Hgeg (2022)
Bog og e-bog. 421 sider

I SULT skildrer Tine Hoeg

med indlevelse den lengsel,
smerte, frustration og hab, der
er forbundet med gnsket om
at fa et barn. Romanen folger
forfatteren Mia, der sammen
med sin keereste uden held
har forsggt at fa et barn i et ar.
Igennem fertilitetsbehandlin-
gen beretter Mia om lengslen
efter moderskabet, fremmed-
gorende medicinske praksis-
ser, parforholdet og hendes
sammenbragte familie.

Flere anbefalinger?

Scan QR koden eller ga
pabit.ly/aarhusbibliotek
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