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Keere laeser
Vaner har stor magt over vores hverdag.

Méaske har du selv brugt januar pé at efterleve

et nytarsfortsaet om nye vaner? | denne méaned
undersgger Gloria, hvordan vaner kan hjaelpe os
med at skabe struktur, forbedre vores mentale
helbred og gere livet lidt lettere.

Vaner letter os for en masse smé beslutninger, sa
hjernen kan bruge energi pad mere interessante ting,
end hvilken spisebordsstol vi skal sidde pé i dag. Det
uddyber professor Lene Tanggaard pé side 10.

Laes ogsé, hvordan du selv kan andre vaner, besgg
Michael Garn, som far en bedre hverdag af sin
faste sgvnrytme, bliv klogere pé psykisk sygdom og
rygning og med fire mennesker med forskellige
forhold til deres egne og andres vaner.

| denne méned tager vi ogsé en afstikker fra temaet
og ser pa hjernerystelser. | Danmark raddes folk
nemlig til at skdne sig, men nye tilgange viser, at
det modsatte kan have stor effekt. Maske er der
noget at laere her: At hjernen kan traenes til at klare
det, vi ellers beskytter os mod. P4 samme made kan
det veere gavnligt at udfordre de begraensninger,

vi saetter for os selv. Det kan opbygge styrke og
modstandskraft - bdde mentalt og falelsesmaessigt.

Nu, hvor den merke vintertid er over os, kan
du desuden blive klogere pé faanomenet
vinterdepression pé side 36.

Som noget helt nyt kan du i denne madned megde alle
dem, der stdr bag denne méaneds Gloria Magasin pa
side 47.

Rigtig god laeselyst!
Solveig Wisbech

/ Redakter for
magasinredaktionen
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TEMA

Sma vaner, store forskelle:
Hverdagens rytme som
kompas i livets uvejr

Skenhedssavn, ‘en god nats sevn’, udhvilet. Det er bare et par af de
begreber, vi bruger i fleeng, som i sidste ende betyder, at vi er enige
om, at det er godt at fé sovet. For Michael Garn betyder hans helt faste
sevnmeanster, at han hver dag kan beskeaeftige sig med de ting, der
giver ham livsgleede.
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| keelderen pd Mamma Mia er der nyligt istandsat cykelvaerksted. Her kan man f& hjeelp til at fixe sin cykel,

Foto: Joan Joensen

og der bliver kun taget betaling for brugte materialer. Michael Garn er én af dem, der frit giver sin tid til
at hjeelpe her. Han er selv en ivrig cyklist, og kerer jeevnligt Kebenhavn tynd.
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Af Andreas Othel-Jacobsen
aner er noget, alle har. De kan veere
gode, og de kan absolut veere darlige,
og det er ikke altid, at man er bevidst
om, hvilke man selv har eller ikke har.
Et af de behov, som vi alle har tilfeelles, er savnen.
S& hvordan ggr man aktivt sgvnen til en af sine
‘gode vaner'? Det har Michael Garn et bud paé.

Han star op hver dag klokken halv seks - og det er
uden veekkeur. Det er der nok mange, der vil mébe
over, da mange er i evig krig med deres alarm og
dens snooze-funktion. Men Michael Garn har madt
verden fer selve solen i 22 ar. Og disse sgvnvaner
er med til at holde Michael Garn pé rette spor.

»En god vane er en made, hvorpd vi kan holde os
selvigrerne,« siger Michael Garn. Og det har han
haft brug for. Hans liv har nemlig ikke altid veeret
lige let, forteeller han.

Jeg tror generelt, at det er godt at holde sig
selvigang

Michael Garn

Skal eller vil

Hjemmesiden www.sundhed.dk informerer om,
atet godt rdd til en god s@vn er at st op pad det
samme tidspunkt hver morgen. Men Michael har
det ikke herfra. For ham skete det lidt af sig selv.

»Da jeg stoppede med at arbejde og gik pa pensi-
on, sd endrede en del af mit liv sig drastisk. Plud-
seligt var der ikke noget, jeg ‘skulle’, fordi andre
bestemte, og i stedet blev det op til mig, hvad jeg
‘ville!, fordi jeg selv bestemte, « forteeller Michael
Garn, der blandt andet arbejdede som postarbej-
der, inden han fik fertidspension som 41-arig.

Og det fik betydning for hans sevn

»Jeg fik réderet over min tid, over min degnrytme.
Jeg begyndte at gd i seng, nérjeg var treet, og sté
op nar jeg felte mig udhvilet,« siger Michael Garn.

Michael Garns nye rytme kom altséd mere eller
mindre af sig selv. Mens han tidligere har veeret
indlagt

pa psykiatrisk afdeling efter en lang periode med
sgvnlgshed, kunne han hurtigt meerke, at den nye
vane gav ham livskvalitet.

»Man kan gisne om, hvorvidt det er sddan her min
dggnrytme naturligt er, nu nar den er upéavirket af
udefrakommende faktorer. Jeg maerkede i hvert
fald en god dagligdag bagefter, sé jeg teenkte:
Hvorfor ikke fortsaette?« fortaeller Michael Garn.

Duft til blomsterne

Stress er noget af en folkesygdom. Vi kommer let
til at leve efter tidstabeller, som egentlig ikke pas-
ser til os, hvad enten det er at tilpasse en degnryt-
me som ikke smager vores krop, at fgle sig pres-
set af kommende aftaler, eller at teenke pa alt

det, vi skal eller vil i fremtiden.

Michaels nggle er at fokusere pa& nu og her.

Foto__:_ _Joan Joensen

Michael Garn er fadt og opvokset i Kebenhavn,
og boridag pa Narrebro.


http://www.sundhed.dk
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»Jeg lever meget i nuet. Det prover jeg i hvert fald
pé at gere. Der skal gerne ske nogeti lgbet af
dagen, ellers kan man jo lige sd godt sove. Jeg tror
generelt, at det er godt at holde sig selvigang.

At tilleegge sig selv, hvad vi kan kalde for ‘gode
vaner',« siger Michael Garn.

Os mennesker finder jo med tiden ud af,
hvordan vi fungerer, og hvordan vi skal &endre
adfeerd baseret pé vores individuelle faldgruber
eller styrker

Michael Garn

Nar dagen starter sé tidligt, kan Michael fylde den
ud med alt det, han finder gleede i.

»Jeg elsker naturen, sé jeg serger for at veere ude i
den sd meget som muligt. Hareskoven er specielt
smuk, men ogsé Valbyparken og Utterslev Mose,
for at neevne noget, der er lidt teettere pé her, « si-
ger Michael Garn.

»Jeg cykler ogséd meget. Kebenhavn er en fanta-
stisk by pd mange mader, og én af dem er, at derer
cykelstier overalt. Det er genialt.«

»QOg sé leeser jeg meget. Laesning er naesten
gdet helt tabt i nutidens verden, men jeg har al-
tid ment, at det er den bedste metode til at fa

treenet "de smé gra",« siger Michael Garn.

Vaner holder os pa den lige vej

»Livet kan ses som en vej. Ikke en landevej, ikke en
motorvej. Den kan veere snoet, den kan endda
veere tveergdende, men jeg tror, det er godt at
beveege sig ad den lige vej. Det skal ikke gé for
hurtigt, men heller ikke for langsomt, og gerne
uden for mange udsving,« siger Michael Garn

Og her spiller vaner en vigtig rolle, mener
Michael Garn.

»Vores tilvalgte, aktive, ‘gode vaner’' er maske
netop med til at holde os pé den lige vej. Os men-
nesker finder jo med tiden ud af, hvordan vi fun-
gerer, og hvordan vi skal eendre adfaerd baseret
pé vores individuelle faldgruber eller styrker - og
det er noget, vi kun langsomt kan veenne os til.«

Pa med nattgjet
Michael Garn har faste ritualer, inden han skal
leegge sig til at sove.

»Jeg slukker for alt, hvad man kan kalde 'larmen-
de genstande' - alt. For mig betyder det lys og tele-
fon. Der skal veere fred og ro. S& mé der gerne
veere en anelse koldt og friskt i rummet. Det der
med at ligge og lumre i varmen, det dur ikke,«
siger Michael Garn.

Helt slukket er der dog ikke i Michael Garns sove-
veerelse. Han har nemlig for at vane at lade fjern-
synet lulle ham i sgvn.

»Inden sengetid ser jeg ofte naturprogrammer,
pa lav lydstyrke, og fjernsynet er sat pd en timer
sa det slukker af sig selv - det har jeg pé for-
nemmelsen at mange geor; ser noget, inden de
skal sove. Man kan maske kalde det en moderne
form for godnathistorier,« siger Michael Garn.

Michael Garn
62 ar.

Har boet i sin lejlighed i 43 ar i sam-
me bygning, hvor han voksede op.

Har veeret en del af Mamma Mia (et
aktivitets- og samveerstilbud i Nord-

vest) siden 1991, hvor det abnede.

Har et imponerende overskaeg.



Lyt med naér Glorias Podcast dykker ned i spaendende emner om psykisk sarbarhed.




Quiz

Keere laesere, en ny méaned har presset sig pa, nogle kalder den
februar, jeg kalder den februar, og jeg tror ogs4, at | kalder den
februar. Det er, som det skal veere, men hvad med quizzen? Den
kommer nu, og den handler om vaner. God forngijelse!

1. Hvor mange procent af vores daglige handlinger er, ifal-
ge den tilgaengelige forskning pa omradet, vaner (- auto-
matiske rutiner, vi gor uden at taenke videre over det)?

1. Op til 10 procent
2.  Optil 40 procent
3.  Optil 75 procent

2. Alle darlige vaners moder, tobaksrygning, har for
leengst passeret sin storhedstid, men hvornar blev det
oprindeligt udbredt at ryge tobak i Danmark?

1. Allerede omkring &r 1100
2. |l begyndelsen af 1600-tallet
3. Fersti1880'erne

3. Hvad er nikotin egentlig?

1. Et bedgvelsesmiddel
2.  Etoplgsningsmiddel
3 En nervegift

4. Selvom langt de fleste der ryger, gerne vil stoppe, er
antallet af rygere stagneret. Hvor stor en andel af befolk-
ningen ryger dagligt?

1. Cirka en femtedel
2.  Cirkaen fijerdedel
3.  Cirkaen tredjedel

5. Vaneforbryder - av, den var vaerre! Hvor mange procent
af feengselsdemte, bliver inden for to ar efter Igsladelse
demt for ny kriminalitet?

1. Cirka 5 procent
2. Cirka 15 procent
3. Cirka 30 procent

6. Vi har alle vore personlige toiletvaner, og fred vaere
med det, men kan man egentlig fa haemorider af at sidde
for leenge pa porcelaenstronen?

1. Ja, desveerre (seerlig hvis man samtidigt presser
ungdigt)

2. Det er aldrig blevet undersagt
Nej, heldigyvis ikke

7. Hvor lang tid tager det at aendre en vane?
1. Typisk kun tre uger (21 dage)
2.  Omtrent seks maneder

3.  Deterderikke noget entydigt svar pa

8. Det er vigtigt at gere motion til en vane. Hvor mange
minutters daglig fysisk aktivitet, anbefaler sundhedssty-

relsen?
1. Minimum 15 minutter
2. Minimun 30 minutter
3. Minimum 45 minutter

9. Man siger at Danmark er et foreningsland, og der er
nok noget om det, for hvor mange idraetsforeninger er
der i Danmark?

1. Cirka 4.800
2. Cirka 11.300
3. Cirka 22.100

10. Til sidst skal vi have rusket lidt op i de gamle vaner, og
nar man rusker lidt i ordet vane, bliver det under tiden til

neva, men hvad pokker er det?

1. Neva er en fransk cykellygteproducent
2.  Nevaeren af hinduismens guder
3. Nevaeren flodidet nordvestlige Rusland

Svarene findes pa side 17
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Vaner giver plads til kreativitet

Det er vanskeligt at forestille sig et liv uden vaner. Ja, faktisk
helt umuligt, siger Lene Tanggaard Pedersen, som er professor
i Peedagogisk Psykologi. Vores vaner er nemlig sma usynlige
beslutninger, der frigiver energi til interessante tanker
og kreativitet.

.-‘. p
-2

Vaner gor os mere effektive. De skonomiserer med

vore energi. Hvis vi ikke havde vaner, ville det vaere
sveert at leve, fordi vi hele tiden skulle skabe alting
fra ny, siger professor i Peedagogisk Psykologi
Lene Tanggaard Pedersen.

Af Niclas Williams Kleven
aner er handlinger, som vi ggr igen og
igen. Ifelge Den Danske Ordbog bliver
vaner defineret som en adfeerd eller
handlemade, som en person, ofte
ubevidst, har tilleert sig ved stadig gentagelse og

10

derfor kan have sveert ved at eendre. Over halv-
delen af alt, vi foretager os i labet af en dag, ger vi
af ren og skeer vane. For eksempel. nar vi reder
sengen om morgenen, efter at vi er stdet op,

eller seetter tandbearsten tilbage i glasset efter,
atvi har bgrstet teender.

En af dem, der har forsket i vaner, er Lene Tang-
gaard Pedersen. Hun er professor ved Institut
for Kommunikation & Psykologi ved Aalborg
Universitet.

Ifelge Lene Tanggaard Pedersen har vaner et
meget vigtigt formal.

»Vaner gor os mere effektive. De gkonomiserer
med vores energi,” forklarer hun og uddyber:

»Huvis vi ikke havde vaner, ville det veere sveaert at
leve, fordi vi hele tiden skulle skabe alting fra ny.
Som mennesker bruger vi vaner til at begé os.«

Lene Tanggaard Pedersen har blandt andet be-
skeeftiget sig med, hvordan vaner og rutiner skaber
forudseetninger for, at kreativitet overhovedet kan
opstéd, og hun udgavi 2018 bogen ‘Vanebrud’, og
Lene Tanggaard Pedersen peger p4, at vaner bor

i kroppen. Men de bor ikke udelukkende i krop-
pen, men ogsé i vores omgivelser, siger hun:

»Vaner er et omverdensforhold. Bestemte ting
kan invitere til bestemte handlinger. Lige nu sid-
der jeg for eksempel i den stol, jeg plejer at seette
mig i. Den har neermest inviteret mig til det.«

Netop denne mulighed for at veelge en stol, uden
at skulle ggre sig en masse overvejelser forst, er et
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eksempel pa, hvordan vaner sparer os for at bruge
ungdig tankevirksomhed pé hverdagsggremal.

Vaner er som usynlige beslutninger
Sadan ger vaner os faktisk en stor tjeneste i hver-
dagen, forklarer Lene Tanggaard Pedersen.

»Vaner ggr, at vi kan frigere tid og energi, s tanken
kan beskeeftige sig med noget mere interessant
end, hvorndr vi skal lave vores morgenkaffe, eller
om vi skal spise morgenmad fer eller efter, vi har
veeret i bad,« siger Lene Tanggaard Pedersen.

En vane er altsd et handlemeanster, som vi har opar-
bejdet, som ger, at man traeffer en masse beslut-
ninger uden at teenke over det.

»Mine vaner ger for eksempel, at jeg har tid til at
leese avis om morgenen,« forklarer hun.

Uden vaner ville alle handlinger hver dag altsa
skulle opfindes helt fra bunden. Og det ville
blive kaotisk.

En verden uden vaner
Det er vanskeligt at forestille sig, hvordan en ver-
den og hverdag ville se ud uden vaner.

»Hvis vi ingen vaner havde, sa ville vi labe forvirret
rundt, og der ville opstd meget kaos,« siger Lene
Tanggaard Pedersen.

»N&r man for eksempel skal sté i ko i supermarke-
det, har man veennet sig til, at man skal sté i kg,
og derfor respekterer man det, « siger hun.

Uden denne vane ville supermarkedet veere som
en timeiidreetsalen med en bgrnehaveklasse, og
der ville ikke veere nogen orden.

Sadan far du nye vaner
Det kan veere vanskeligt at &endre en vane. Specielt
hvis det er en vane, som man har hafti mange ér.

»Det er sveert at eendre en vane, fordi den ofte er
ubevidst og bor i kroppen. De sveereste er vaner,
som man har haft helt fra sin barndom, « forklarer
Lene Tanggaard Pedersen.

11

»Hvis man gerne vil &ndre en vane, er fgrste
skridt at blive bevidst om den,« siger hun
og forklarer yderligere:

»At erstatte i stedet for at afskaffe er en god méade
ateendre en vane pd. Der kan opsté et tomrum,
hvis man skiller sig af med en vane, og derfor kan
det veere en fordel at erstatte den med noget
andet i stedet for.«

Det er sveert at tidsfaeste, hvor lang tid det tager
at eendre en vane, da det er individuelt og athaen-
ger af ,hvilken type vane det er. Dog peger
mange eksperter pé, at det tager mellem tre uger
og tre maneder at &endre en vane.

Gode og darlige vaner

Nar snakken falder pé vaner, handler det ofte om
gode og dérlige vaner. Men det mener Lene
Tanggaard Pedersen er en forsimpling, og i sin
bog 'Vanebrud’ undgik hun helt at skrive om
dérlige vaner. Hun siger:

»Diskussionen om gode og dérlige vaner kreever
faktisk, at man beveeger sig ud og kigger lidt pa
saedvaner og traditioner.«

| ordbogen ordnet.dk bliver seedvaner defineret
som »etableret og socialt accepteret praksis;
skik som har vundet haevd.«

Og det spiller en rolle, nar vi snakker om vaner,
forklarer Lene Tanggaard Pedersen.

»Det er ikke kun mig, der bestemmer, om en
vane er god eller dérlig. Det gor nogle overord-
nede strukturer ogsa,« siger hun og uddyber:

»Det er mange gange vores samfund, der bestem-
mer, hvad der er gode eller dérlige vaner. Det er
godt at have sunde sgvnvaner, det er godt at

spise grgntsager, det er godt at Isbe en tur, mens
det ikke er s& godt at ryge og heller ikke s& godt at
drikke for meget. Nar vi taler om vaner, taler vi

ogsa om, hvad vi veerdseetter, og hvad vi miskender
i vores samfund.«


http://ordnet.dk
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Foredrag om Bersen
PR
/9. februar 2025 klo

Anders Ravn Sgrensen forteller om : | foredraget felger vilBarsen gennem 400 ars historie,

historiske Barsen pa baggrund af fra renaessancens br@gede markedsplads over de

hans nyudgivne vaerk '‘Bgrsen 400 &r’. sortkleedte barsherrey i 1800-tallet til den skeebne-
svangre brand i 20244 kort fer Barsen ville have fejret
sit 400-4rs jubileeum|

Kgb billet ved at scanne | { : :
QR-koden Et historieklub arfangement.

Eller ga til bibliotek.kk.d'k," i
veelg Brenshgj Bibliotek f'a‘.g
find ‘Barsen 400 ar’ unde
arrangementer. |

Fa gratis hjzelp til rygestop

@nsker du ogsa en fremtid uden rgg og nikotin?

Kurset Igber over i alt 8 uger og der er plads til 10 deltagere.

Der er kursus start tirsdag d. 25/3 kl. 10:30 - 12:00.
Sidste kursus dag er tirsdag d. 13/5.

Pa kurset vil en professionel rygestopradgiver guide dig igennem rygestoppet, og give dig stgtte og
vejledning i hvordan du bedst lykkedes med dit mal.
Nar du deltager i kurset, er der mulighed for at fa tilskud til rygestopmedicin.

Vil du have en plads pa kurset, sa ring til Kompasset pa tif.: 40493247.
Sperg efter Charlotte.

Vi glaeder os til at se dig!

AST Kompasset ¢ Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S e

.:. KOMPASSET

Aktivitets- og Samvazrstilbud

TIf.: 40 49 32 47 * Mail: kompasset @kk.dk


mailto:kompasset@kk.dk
http://bibliotek.kk.dk

KREATIVT INDSLAG

Et vanedyr

Hallgjsa! Mit navn er Gloria.

Jeg har en masse gode og darlige vaner, i nasten lige mangder, desvarre.

Der er ting jeg gerne vil stoppe med, men jeg kan ikke stoppe - og der er ting jeg gerne vil
starte med, men jeg kan ikke starte. Det er ikke kun mig der har det sadan, vel?

Jeg ever mig i at tale panere til \/
mig selv, men husker ogsa at Jeg kan glemme at glaede mig over de
vaere arlig omkring det. Det er v, gode ting i verden, og har hang til at
balancen mellem Janteloven og : Q- fokusere pa de darlige. Husker mig selv
den amerikanske entusiasme. EF R i pa at dufte til blomsterne.

7N

Jeg spaender ofte i
skuldrene. Slap nu af, Gloria!
Det skal nok l@se sig.

Jeg er ved at vinde
kampen mod snooze-

knappen. Den bandit.

Det skulle vaere nar hjernen
‘sidder ned’, at den far de
bedste idéer. Maske det ér
sundt at kede sig. Det er bare

sa kedeligt.

Hudsult er et vammelt
udtryk, men et rigtigt
feenomen.

Jeg har vannet mig til at sluge
mine folelser af og til, men sa
sidder de som en klump i
halsen. Felelser kan maerkes i
kroppen, hvis vi giver os selv
lov til at maerke dem. Hvad
foler jeg egentlig? Det er
acceptabelt, lige meget hvad
deter.

mindre og lytte mere.
Det er helt vildt svaert.

é\ Jeg forseger at tale
\

“Er du sur pa alle, skal du spise.
Tror du, at alle er sure pa dig, skal
du sove. Er du sur pa dig selv,

‘\jkal du tage et bad.” - et godt rad
jeg skrev mig bag aret.

Naevnevardigt effektivt.

Seks glas vand om
dagen er virkelig
meget vand, synes jeg.
Gelder kaffe?

R

Jeg bider negle. Og vipper med
foden en del. Og piller migi
ansigtet. Maske jeg faktisk
fodrer et rums uro gevaldigt
meget mere end jeg har i sinde.
Om forladelse.

Jeg prever at sta ved mig selv
og at gd mine egne veje - i
stedet for at lebe vaek fra ting
der skreemmer mig, vil jeg labe
mod ting der inspirerer mig.

Idé og tekst: Andreas Othel-Jacobsen / lllustration: Anna Ohrt



TEMA

Hvad betyder vaner for dig?
Gloria har spurgt pa gaden

Vaner kan veere vores trofaste allierede, og de kan spaende ben for
os. Nar vi tager hul pa en ny vane, seetter vi gang i hjernens magiske
maskineri: Det neurale netveerk. Nye forbindelser opstar.
Gentagelse styrker forbindelserne, s& det, der i starten fgles tungt,
bliver lettere med tiden. Men hvorfor betyder vaner sa meget for
os? Hvordan former de vores hverdag? Vi har spurgt en reekke
mennesker om deres syn pa egne - og andres - vaner.

Af Nina Bogiceviz
Simon Thamdrup

For mig betyder vaner virkelig meget. De handler om, at der er ting, man ikke behgver at taenke over.
Hvis man skal teenke over alting hele tiden, kan det hurtigt blive stressende. Vaner giver en form for
automatik i hverdagen, som ger det hele lidt lettere. Nar det kommer til irriterende vaner hos andre, kan
jeg faktisk ikke komme i tanke om nogen, der

generer mig.

Til gengeeld har jeg selv nogle smavaner, som jeg finder lidt irriterende. For eksempel tjekker jeg
ofte en ekstra gang, om jeg nu har gjort noget, jeg godt ved, jeg allerede har gjort. Det kan veere, om
jeg huskede at slukke lyset, eller om bagdegren er lukket, inden jeg gik. Jeg ved, det er gjort, men
alligevel bliver jeg liiiige ngdt til at tjekke igen. Det er sddan en vane, jeg godt kunne undveere.

Andreas Bjorn Zinck Andersen

Vaner kan veere sveere, da man skal veere opmaerksom p4a, hvor ens
mentale helbred er i gjeblikket og kan veere med til at give folelsen
af, at man ikke har normalitet, nar man ikke KAN gare sit normale.
Mine vaner i forhold til adfeerd fgles som at have to sider, nérjeg
har det godt, og nér jeg har det sveert. Jeg forsgger for det meste
ikke at teenke over det. Oprydning af lejligheden i tider af distress
er en, jeg selv er glad for, taeenker ikke over det. Jeg ger det bare
gleedeligt. Brug for computerspil er en delt god og darlig vane, det
er et perfekt escape, narjeg har det sveert, men ogsé noget der let
kan blive gjort for meget. En darlig en er at have en naturlig negativ antagelse af mange
situationer, i stedet for at veere mere lighthearted ellers er cigaretter vel ogséa en darlig vane.

Med udgangspunkt i mentalt helbred, sa synes jeg, det er synd, hvordan jeg ser mange hele
tiden spejle sig selv i andre med ofte et negativt udgangspunkt. Det er en ting, jeg ikke selv
oplever, s& kan se hvor meget, det pavirker dem. Jeg ved ikke, hvor meget “irriterende” det er,
men fgler generelt, der er en begrundelse for de vaner, folk nu har, gode eller darlige.
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TEMA

Victor Wei Lin Ye, Billede af Nina Bogicevic

Det er et virkelig sveert spergsmal, men jeg prever at svare sd godt, jeg
kan. For mig er det vigtigt at have en god rutine og at veere forberedt pa,
hvad der skal ske. Det hjeelper mig med at hdndtere det uforudsigelige.

Jeg tror ogsé, det er vigtigt at teenke positivt - selv ndr man
oplever noget negativt. Hvis jeg er godt forberedt, undgar jeg
at fole mig overveeldet eller fa et mentalt sammenbrud. Min

bedste vane er, atjeg prever at teenke mere positivt generelt.

Narjeg har en darlig dag, bruger jeg socialpsykiatrien, hvis jeg kan og har tid. Gode vaner, som
en stabil rutine, er vigtige for mig. For eksempel hjeelper det mig at lytte til musik, nar jeg skal
ud. Det gor det lettere at fokusere og forhindre, atjeg bare gér hjem igen. Men det er ogsa
vigtigt at meerke efter i sig selv. Hvis jeg ikke har det godt, er det okay at tage en pause.

Jeg har dog nogle dérlige erfaringer med rygning. Min far reg meget, da jeg var barn, og det pévirkede

min lillebror, som fik astma. Det gjorde, atjeg har sveert ved at veere omkring folk, der ryger, iseer indenfor.

Jeg synes ogsd, det er ubehageligt, nar nogen bliver berusede af stoffer
eller tager tingene userigst. Det kan veere virkelig frustrerende.

Mikelin Phoenix Kyndesen Lahti

Forudsigelighed betyder meget for mig. Mine vaner hjeelper mig med at finde
tryghed, fordi jeg ikke behgver at forholde mig til alt omkring mig. Nér jeg har
vaner for, hvordan jeg ger tingene, bliver verden lidt lettere at navigere i.

Selvfglgelig har jeg ogsé nogle dérlige vaner, som jeg praver at skille mig af med. For eksempel hgrer
jeg nogle gange destruktiv musik, der ikke just bringer mig i godt humer. Jeg tager hovedtelefonerne
pa og lytter til musikken velvidende, at jeg burde finde en anden vane, der ggr mig gladere.

En af mine yndlingsvaner er den made, jeg finder ro pd om aftenen. Jeg laver altid en stor kande

te - deter en vane, jeg virkelig elsker, og som jeg er kendt for. Jeg er en stor te-entusiast og har en
imponerende te-samling. Min te-produktion er nok min bedste vane. Nér jeg skal slappe af, drikker jeg
te, ligger med tyngdebamser og ser en god Disney-film i fjernsynet. Det er sma ting, der giver mig ro.

Jeg bor et sted med medbeboere, og nogle af deres vaner kan veere ret ubehagelige.
For eksempel glemmer nogle at hive bukserne op, ndr de har veeret pé toilettet.

Jeg ved ikke, om det er en vane eller bare mangel pad omtanke, men jeg gider

ikke se deres numse. Det er en af de ting, der virkelig kan irritere mig.
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Aktivitets- og Samvaerstilbud

Social feerdighedstraening
28 Tirsdage klokken 10-12.

F& mere selvtillid i sociale sammenhaenge.
Kom og treen dine sociale feerdigheder sammen med andre.

Vi har fokus pa:
e Symptommestring
o Kropssprog
e Indlede, vedligeholde og afslutte samtaler
e Konflikthdndtering
Aftal en forsamtale og f& mere information. Opstart i februar/marts 2025.

Kontakt Thomas pa tIf. 30580119 eller Jacob pé tIf. 40486204.
Pinta e Skjulhgj Allé 2 ¢ 2720 Vanlgse
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Geelder for E
Kgbenhavns Kommunes
Socialpsykiatri i februar
\ | Glorias aktivitetskalender far du et overblik
over manedens aktiviteter pad Kebenhavns
, ’ Kommunes samveers- og aktivitetstilbud.
Aktiviteterne foregar i socialpsykiatrien, men er
for alle Kebenhavns Kommunes borgere.
Du finder alt fra motion til guitarundervisning m

og mindfulness til breetspil, samt en masse
andet.

Aktiviteterne er gratis, hvis ikke andet er anfart.

Se betalte aktiviteter under
Aktiviteter med brugerbetaling

Glorias quizsvar: 1-2, 2-2, 3-3, 4-1, 5-3, 6-1,7-3, 8-2, 9, 10-3.

Glorias kommende tema

Magasintema den 3. marts:
Foraeldreskab

Magasintema den 7. april:
Privatgkonomi

Hvis du har et spgrgsmal til Gloria, er du velkommen til at kontakte os pé gloria@kk.dk
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger pd Amager

Mandage

10.00-11.00: Blid beveegelse

10.00-11.30: Grgnne fingre

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
11.00-13.00: Ombold - fodboldtraening
13:30-15:30: Ngrklerier - strik, haekling og broderi
14:00-15:00: Skenlittersert pusterum

Tirsdage

10.00-12.00: Veer med i kakkenent

10.30-12.30: Kursus: Kickstart din krop @

10:30-12:00: Puls og styrke

11.00-12.30: Kursus: Rygestopkursus @

12.30-15.00: Braetspilscafé

13.30-15.00: Kursus: Traen dine sociale feerdigheder ®
14:00-15:30: Vinyasa Yoga

Onsdage

12.00-13.00: NADA café - greakupunktur
12.30-14.00:0Ombold - fodboldtreening hos B1908.
Vi folges fra Kompasset

13.30-15.30: Smykkeveerksted.

13.30.15.00: Yin yoga

Torsdage

10:00-12:00 - Veer med i kekkenet

Den 6. februar:Faelles besag hos IF Keemperne @

Den 13. februar: NaTur for alle, én gang om maneden. @
Den 20. februar: Yogadag ®

Den 27. februar: Fellesmgde og feellesspisning, én gang
om maneden. @

14.00-15.00: Puls og styrke

14.00-15.30: NADA café - greakupunktur

14:00-15:30 - Kursus: At leve med ADHD @

Fredage

10.30-11.30: NADA café - greakupunktur
10.30-12.00: Kursus: Kickstart din krop @
11:00-12:00 - Gatur

12.30-15.30: Det kreative hjgrne
13.30-15.00: Aben treeningsvejledning

NB:
Alle dage kan du booke tid til drop-ind NADA, til at fa lagt
etindividuelt treeningsprogram og til individuel samtale. Du

kan ogsé booke tid til at fa hjeelp til at laese post i E-Boks.

Book ogsé tid hvis du er ny bruger og gnsker individuel

rundvisning.

® Kraever tilmelding

Ligger pa Bispebjerg

Tirsdage
Den 4., 11.,18. og 25. februar klokken 11: Yoga

Onsdage

Den 5. februar klokken 13: Leeseforeningen kommer og laeser
Den 12. februar klokken 13: Laeseforeningen kommer og laeser
Den 19. februar klokken 11: Spiring af kartofler, spirepraver og
forspiring

Den 19. februar klokken 13: Laeseforeningen kommer og leeser
Den 26. februar klokken 11: Forspiring, prikling og omplantning

Den 26. februar klokken 13: Laeseforeningen kommer og leeser

NB:
Vi har dbnet mandag til torsdag fra kl. 10-15. Vi laver hyggelige

aktiviteter alt efter vejret..Alle er velkomne til at kigge forbi.
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger pé Ngrrebro

Mandage

09.30-11.00: Morgenmad

9.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Breetspil i caféen
13.00-15.00: Treening

14.00-15.00: Café Spiren

15.00-16.00: NADA

16.00-19.30: Faellesspisning
16.30-17.30: Studiestatte

Tirsdage

09.30-11.00: Morgenmad

9.30-12.00: Opgavefeellesskab i caféen
10.30-11.30: Yoga

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Socialfaglig café
14.00-15.00: Rundvisning

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-16.00: Musik - Samspil i salen

15.00-18.00: Gruppefrivillig i maduddelingen hos Rede Kors.

Ring for info

Onsdage

10.00-11.00: Morgenmad
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Madkursus
13.00-15.00: Temasport: Hockey

13.00-15.00: Feelles om fodbold - i samarbejde med Ngrrebro

United
13.00-15.00: Den gode samtale
16.00-20.00: Café Rgd Sol.

Torsdage

10.00-11.00: Morgenmad

10.00-12.00: Nada

10.30-12.00: Gruppeforlgb Maskinrummet

12.00-13.00: Frokost

13.00-15.00: Krea

14.00-15.00: Café Spiren

14.00-15.00: Lyt og lees i caféen

16.00-21.00: Sind Ungdomscafé - frivillige fra Sind holder
huset dbent

Fredage

10.00-11.00: Morgenmad
10.15-12.00: Treening
10.15-11.30: Weekendplaner
11.00-12.00: Rundvisning
12.00-13.00: Frokost
13.00-15.00: Guitar jam
13.30-14.30 Husets demokratiske feellesmade den
forste fredag i maneden
14.00-15.00: Café Spiren
14.00-15.00: Urban Gardening

NB:
Du kan tilmelde dig vores IBG info-system og fa nyheder og

andringer direkte pa en app pa din telefon.

Kontakt os for forsamtale og tilmelding til gruppeforlgb,
Dagsveerket, Fremtidsfabrikken og Maskinrummet samt

muligheder for frivillighed i vores kekken og Café Spiren.
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger i Valby

Mandage

11.00-12.00: Meditation
13.00-15.30: Syning og reperation
13.00-14.00: Yoga slow

Tirsdage

09.30-12.30: Keramik

10.00-11.00: NADA - greakupunktur

10.30-11.30: Stotte til almindelig posthandtering
12.30-14.00: Aben caé

13.00-15.30:Self compassion. Traening i selv-medfglelse
13.00-15.45: Billedkunst

Onsdage

12.30-13.30: NADA - greakupunktur
13.00-15.30: Keramik

13.30-15.30: Selvveerdskursus.

Torsdage

09.30-12.30: Alti garn og strik

10.00-12.00: Find eller genfind dit gode hverdagsliv
13.00-15.30: Strik og snak

14.00-15.00: NADA- greakupunktur

Fredage

10.00-12.00: Fra sans til samling
10.00-15.00: Keramik drejeforlgb
12.00-14.30: Billedkunst

NB:
Se Ottilias facebookside for ugens aktiviteter eller ring til Ottilia

for at hare naermere om aktiviteterne.

Ring til Ottilia pa 27 22 12 93 for at tilmelde dig aktiviteterne.

Liggeri Vanlgse

Mandage

10.00-11.00: Gatur

11.00-12.30: Skriveveerksted

13.00-15.00: Workshoop med narrative smagsprever
14.00-15.00: Yoga flow

Tirsdage

10.00-12.00: Social feerdighedstreening
12.30-14.30: Selvveerdskursus

13.00-15.00: Tirsdagsdans

13.00-14.00: Stgtte til almindelig posthandtering
13.00-15.00: Laederveerksted

Onsdage

13.00-15.00: Smykkeveerksted
14.00-15.30: Hdndveerk til husbehov
14.30-15.30: NADA

Torsdage

09.30-11.30: Fotoredigeringsveerksted

11.00-14.00: Vinter Naturforlgb. Naturcenter Amager
12.00-15.00: Fotokursus

13.00-15.00: Stemmehgrerforlgb.

Fredage

10.00-12.00: Musikforlgb

11.00-12.00: Meditation

12.30-14.30: Angst, stress og depressionsforlgb
12.30-15.00: Angstforlgb

13.30-15.00: Aben café/fellessang

NB
Ring til Pinta pa 24 52 66 97 for at tilmelde dig
aktiviteterne
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
12.00-17.00: Abent samveerstilbud .
14.00-16.00: IT-salon ®

Tirsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.30-11.45: AskovFondens Café
10.30-11.45: Traening pa Thorupgarden @

13.00-15.00: Dyb Snak: gruppe med temaer i forhold til.

recovery forunge © @
10.00-20.00: Abent samveerstilbud ®
15.30-17.00: Filosofigruppe. Ulige uger @
16.00-18.00: Krea-café

Onsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stotte til uddannelse med mere)
10.00-13.30: It-undervisning ® ®

10.00-14.00: AskovFondens Café
14.00-16.00: Skak ®

14.00-16.00: Velvaeregruppe @
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®

Torsdage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café

10.30-14.00: Kursusforlgb med assertionstraening.
Afholdes Igbende
10.00-20.00: Abent samvaerstilbud ®
16.00-20.00: Torsdagscafé

Fredage

09.00-16.00: Individuel statte

(samtaler, stgtte til uddannelse med mere)
10.00-14.00: AskovFondens Café
10.30-11.45:Treening pa Thorupgérden @
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12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
17.00-21.30: WeekendFaellesskabet (18-35 ar)

Lerdage
16.00-21.30: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)

Sendage

12.00-17.00: Abent samveerstilbud ®
13.00-18.00: WeekendFeellesskabet (18-35 ar)
15.00-16.00: "Guidet Faelleslaesning” I lige uger ®

NB:
ASPA tilbyder NADA mod betaling..Se aktiviteter med bruger-
betaling sidst i kalenderen.

ASPA Griffenfeldsgade
©® ASPA Kapelvej
@ Kreever tilmelding. Kontakt os pa tlf.: 30 73 85 59



AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Mandage

11.00-13.00: Juridisk rddgivning
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

Tirsdage

10.00-17.00: Omdrejningspunktet.
11.00-12.00: Stolegymnastik
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

12.30-13.30: Drop-in NADA-café
13.30-19.00: Mandeklub ®

Onsdage

11.00-13.00: Juridisk raédgivning

11.00-13.00: Museumsture sidste onsdag i maneden
12.00-13.00 Frokost/dagens ret. Grill i gardhaven fra maj
til september @

Nada @

Torsdage

10.00-14.00: @konomisk rédgivning
12.00-13.30:Frokost/dagens ret ®

12.00-14.00 §85 Gruppeforlgb, visiteret

Nada @

12.30-13.30: Drop in NADA

15.00-19.00: Hjerterum- grupeforlgb for kvinder

Fredage
12.00-13.00:Frokost/dagens ret ®
Nada @

@ Frokost/dagens ret serveres mellem kl. 12.00 og 13.00

eller til der er udsolgt
@ Nada tilbydes efter aftale
® Kraever tilmelding hos Niels

Tilmelding kreeves

Mandage

12.00-13.00: Feellesfrokost

14.00-15.30: Krea i krea-rummet.

14.00-15.00: Digital ferstehjeelp

14.00-16.00: @konomiradgivning. Ulige uger ®
16.00-19.00: NADA

Tirsdage

11.00-12.00: Retshjeelp. 1 gang pr.maned - sporg perso-
nalet

13.00: Feelles gatur

14.00: TV-Gloria

16.00: Madklub

Onsdage

14.00-17.30: Vi laver aftensmad
16.00-18.00: Massage @
17.30: Feellesspisning ®

Torsdage

10.00-15.30: NADA

12.00-13.00: Torsdags brunch - den anden torsdag i
maneden

13.00-13.30: Feellessang

13.00-14.00: Fzellesmgde.- den anden torsdag i maneden

Fredage

13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen.
Hver fredag oktober-marts
13.00-15.00: NABO's Sociale Have.
Hver fredag - marts-oktober

Sendage
13.00-14.00: Feelles aktivitet i caféen

® Tilmelding kraeves
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomradet

14.00: Heekle og strikke med Stine

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

17.30: Varm mad lavet af frivillig Lotte. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Tirsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Géture i lokalomréadet

12.00: Frivillig Lene laver smorrebred
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed
13.15-14.15: Velveeregruppe i ulige uger.

Vi taler om kost og sgvn

13.15-14.15: Kvindegruppe i lige uger.
16.00-17.30:Der laves varm mad. 50 kr.
Kom og hjeelp og fa et gratis maltid”
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Onsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-12.00: Bordtennis

11.00-12.00: Post-time. Fa hjeelp til at abne, forsta og
handle pa din post.

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00-13.00: 'Ny pd Mamma Mia'. Som ny pd Mamma
Mia kan du, sammen med en medarbejder, mgde an-
dre Mamma Mia-bruger og tale om, hvordan det er at
veere ny i et feelleskab, og hvad du har brug for i dit nye
feellesskab.

12.00: Géture i lokalomradet

12.00-18.00: Abne barvagter i caféen.

Tag en vagt af én times varighed

13.00-14.00: Brugermgde

16.00-17.30: Frivillig Elisabeth laver varm mad. 50 kr
18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Torsdage

10.00-11.00: Feelles rengering. Kom og veer med.
Gratis kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

13.00-15.00: Gruppeforlgb med hjemmevejlederstatte
12.00-18.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

17.30: Der laves varm mad 50 kr..

Kom og hjeelp og fa et gratis maltid

18.30-19.00: Aftenlukker, feelles oprydning

Fredage

10.00-11.00: Feelles rengegring. Kom og veer med. Gratis
kaffe og te

11.00-19.00: Abent samveerstilbud

12.00: Gature i lokalomradet

12.00-16.00: Abne barvagter i caféen. Tag en vagt af én
times varighed

13.00-14.00: Feellessang. Vi finder nogle sange i
feellesskab og deler tekster ud

16.00-19.00:. Mulighed for Brugerabent

Lerdage og sendage

10.00-15.30: Feellesskab i caféen
10.00-15.30: Stotte til personlige/praktiske
problematikker

15.30-16.00: Aftenlukker, feelles oprydning

NB:
Mamma Mia har ogséa betalte aktiviteter.
Se under Aktiviteter med brugerbetaling
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger i Kebenhavn SV

Mandage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10.00-12.00: Massage hos frivillig masser @
11.30-13.00: Mulighed for at kebe en frokostret og

spise i feellesskab

Tirsdage

10-15: Abent Samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbrgd
11.00-14.00: Kom og veer med til KREA
11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

Onsdage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
10-15-11.15: Géatur i lokalomradet -

rute planleegges hjemmefra.

11.30-13.00: Mulighed for at kabe en frokostret og
spise i feellesskab

17.00-20.00: Madklub (drives af Frivillige)

Torsdage

10-15: Abent samveerstilbud

10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred
11.00-12.00: Leesegruppe

Ligger i Sydhavnen

Tirsdage
13.00-14.30: Kursus: At leve med ADHD. ®

Onsdage

12.30-13.30: Drop-in NADA

13.30-15.00: Samtaler om Recovery og Hverdagsme-
string, samt IT-café og statte til posthandtering

@ Tilmelding kraeves

11.30-13.00: Mulighed for at spise en frokostret med andre

13.00-14.30: Bordtennis - alle kan vaere med.

Ingen tilmelding

Fredage
10-15: Abent samveerstilbud
10.00-11.00: Mulighed for at kebe morgenbred

11.30-13.00: Mulighed for at spise en frokostret med andre

@ kreever tilmelding
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR

Ligger pa Ngrrebro

Mandage

12.00-17.00: Abent samveerstilbud med mulighed for radgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

14.30-1515: Feelles frokost

15.00-16.00: Treening i Ungehuset

16.00-17.00: Treening for kvinder

Tirsdage

12.00-17.00: Abent samveerstiloud med mulighed for radgivning
12.00-14.00: Feelles morgenmad

12.00-17.00: Udflugt (lees mere nedenfor)

13.00-15.00: Frisgr Yassin

15.00-17.00: NADA-behandling

Onsdage

12.00-17.00: Abent samveerstiloud med mulighed for radgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

13.00-14.00: Multiidreet hos Ngrrebro United

14.30-1515: Feelles frokost

15.00-17.00: Zoneterapi

Torsdage

10.30-12.30 Treening

12.00-16.30: Abent samveerstilbud med mulighed for rédgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

13.00-15.00: Frisgr Yassin

14.30-15.15: Faelles frokost

15.30-20.00: NADA-behandling

17.00-20.00: Klub 65+ (eeldreaften med middag og socialt samveer)

Fredage

12.00-17.00: Abent samveerstiloud med mulighed for rédgivning
12.00-13.30: Feelles morgenmad

14.30-15.15: Felles frokost

Udflugter i februar:

4. februar: immigrantmuséet

11. februar: Naturpark Amager - balhygge, traesnit, slangebegsser og
skydekonkurrence

18. februar: Moské-besgg/Bymuseum

25 februar: Naturpark Amager - Containerdag: Introduktion til den
nye lejrplads

Saerevents i februar:

7.februar klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge med psyki-
ske sarbarheder. Abent for alle

21.februar klokken 17.00-20.30 Caféaften. Muhabet holder lukket om
dagen

21.februar.klokken 17.30-21.00: Dremmeklubben for unge med psyki-
ske sarbarheder. Abent for alle

NB:
Alle aktiviteter kraever, at du er fast gaesti Muhabet. Det bliver
duvia en forsamtale.

Alter gratisi Muhabet.

Ligger pé @sterbro

Mandage
13.00-14.30: Skriveveerksted i Svendborggade @
Det er vigtigt, at du kommer til tiden

Tirsdage
13.00: NADA med te. @
13.00-14.30: Kageveerksted @

Torsdage
13.00-14.30: Kaffe og Handveerkertricks @

Fredage
13.00-14.30: Breetspil . @

Der tages forbehold for aendringer.
Hold dig opdateret péa vores facebookside.
Se mere pa Team Mod pa Livets facebookside:

https://www.facebook.com/teammodpaalivet

® Tilmelding nedvendig, ring eller sms pa 30 57 97 67
eller skriv til teammodpaalivet@sof.kk.dk senest klokken 10
pa dagen

® Tilmelding nedvending senest dagen fer kl. 14.
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger i Vanlgse 1715-19.15 Filosofi

Mandag Fredag

10.00-12.00: Mad med farve og gleede 10.00-12.00 Filosofi

10.00-12.00: IT-veerksted for alle 10.00-12.00 Fransk for begyndere
10.00-12.00: Tegning og maling 10.00-12.00 Tysk for begyndere
12.45-14.45: Tegning og maling 10.00-12.00 Broderi/collage/papirflet
12.45-14.45: Pop- og rockmusikkens historie 12.45-14.45 Film

12.45-14.45: Skriveveerksted. Kan oprettes 12.45-14.45 Fransk for fortseettere

1715-19.15: Kreativt veerksted/syning. Kan oprettes
Kunstture - 3 gange pr. semester. Kontakt kontoret for info

Tirsdag (200/300kr)

10.00-12.00: Litteratur

10.00-12.00: IT-veerksted for alle NB:

10.00-12.00: Kreativt veerksted Tilmelding pa skolens kontor:

12.45-14.45: Kreativ skrivning Et fag koster 675 kr., hvis du bor i Kebenhavns eller Frederiks-
12.45-14.45: Musik og sang. Kan oprettes berg kommune, og 1000 kr., hvis du bor i en anden kommune.
12.45-14.45:Matematik - leer at regne

12.45-14.45: Kreativt veerksted/syning Find mere information omkring tilmelding, kurser og betaling
15.00-17.00: Kreativt veerksted/syning pa vores hjemmeside www.Isfv.dk

1715-19-15: Tegning/maling

Onsdag
10.00-12.00: Tegning og maling
10.00-12.00: Yoga for alle

10.00-12.00: Mad med farve og glaede Ligger pa Ngrrebro

10.00-12.00: Danmark - fra oldtid til nutid

12.45-14.45: Tegning og maling Mandage

12.45-14.45: |t-veerksted for alle 14.30-15.00: NADA-café, pris 20 kr. @
12.45-14.45: Den klassiske musiks historie

12.45-14.45: Yoga for alle. Kan oprettes Onsdage

15.00-17.00: Tegning og maling 14.30-15.00: NADA-café, pris 20 kr. @ ()
Torsdag @ OBS. Du sidder med nélene i 45 minutter
10.00-12.00: Engelsk for fortseaettere ASPA Criffenfeldsgade

10.00-12.00: Kunsthistorie ® ASPA Kapelvej

10.00-12.00: Religion og livsanskuelse
10.00-12.00: Kreativt veerksted/syning
10.00-12.00: Mad med farve og gleede
12.45-14.45: Dansk

12.45-14.45: Kultur og historie
12.45-14.45 Kreativt veerksted/syning
12.45-14.45 Tysk for fortseettere
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa Utterslev Torv
i Kebenhavn NV

Mandag
13.00-14.40: Tai Chi
15.00-16.40: Keramik 1
16.40-18.20: Keramik 2

Tirsdag

11.15-12.55: Kropsbevidsthed
14.00-16.35: Glade hjerner
16.00-18.35: Hjemmelavet mad

Onsdag
14.30-16.00: Billedkunst & maling 1
16.15-17.45: Billedkunst & maling 2

Torsdag

11.00-12.40: Guitar
1110-12.50: IT
12.50-14.30: Digital foto

Fredag
11.00-12.40: Tegneserieundervisning
14.00-15.40: Sang

NB:

Farste skolehold koster 600 kr. @nskes flere
skolehold koster de felgende 400 kr.
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AKTIVITETSKALENDER FOR FEBRUAR
AKTIVITETER MED BRUGERBETALING

Ligger pa @sterbro

Mandage

09.30-12.00: Tegning og maling med Rikke Volf
10.00-12.30: Naturhold med Asker Hvidepil ®
13.00-15.30: Tegning og maling med Rikke Volf
16.00-18.30: Keramik med Rikke Hostrup

Tirsdage

09.30-12.00: Guitar med David Springbord

12.30-14.30: Indspil og udgiv en sang med David Springborg
11.00-13.30: Skrivekunst. Skriv i alle genrer med Rikke Oberlin
Flarup @

14.00_16.30: Manuskriptudvikling med Rikke oberlin Flarup @

Onsdage

10.00-12.30: Skriv om dit liv med Helle Merete Brix @
10.00-12.30: Keramik med Rikke Hostrup

10.00-13.00: Hverdagsbaeredygtighed med Asker Hvidepil ®

Torsdage

10.00-12.30: Fotovaerksted med Lisbeth Johansen
13.00-15.30: Kreativ skrivning med Helle Merete Brix @
15.00-17.00: Rocksamspil med Kristian Lova Matthiesen @
16.00-18.00: Faler du systemstress? med Nicolas Slott Eriksen @

Fredage

10.00-12.30: Handarbejde med Josephine H Hansen
10.00-12.30: Skab luft i budgettet med Andrea Littrup ®
12.00-14.30: Klaver: Nybegynder og evet med Asker Hvidepil @
13.00-15.30: Strik med Rikke Bangsgaard

NB:

Der kan veere nye kurser, workshops og debatarrangementer
pa hjemmesiden. De fleste kurser lgber over 8 mgdegange. For
tilmelding, info om kurser, undervisere og priser se Skolen for

Skabertrangs hjemmeside: www.skolenforskabertrang.dk

Adresser for undervisning:

Willemoesgade 16, keelderen til venstre
2100 Kgbenhavn @

Kulturstationen Vanlgse, @
Frode Jakobsens Plads 4, 1. sal
2720 Vanlgse

Kulturhus indre by, ®
Charlotte Ammundsens Plads 3
1359 Ksbenhavn K

@velokalet ®
Hoaffdingsvej 24
2500 Valby

Kgbenhavns Skolehaver ved Bispebjerg bakke, ®

Bispebjerg bakke 8
2400 Kgbenhavn NV
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

Hammelstrupvej 6-8

2450 Kgbenhavn SV

TIf.: 30 58 03 18

TIf.: 36 46 72 21
Valdemarsgade 21, 1
1665 Kgbenhavn V

Utterslev Torv 30 TIf.: 33 3198 04

2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 60 55 56 01 (for brugere) Abningstider:

TIf.: 427486 94 Mandag til fredag: 09.00 - 15.00

(samarbejdspartnere med videre)

Abningstider:

Mandag 10.00 - 19.00
Tirsdag 10.00 - 19.00
Onsdag 10.00 - 19.00
Torsdag 10.00 - 19.00

Ebba Lundsvej ved
Bispebjerg Hospital
2400 Kgbenhavn NV

TIf.: 24 2568 32

Enghavevej 110
2450 Kgbenhavn SV
TIf.: 22 89 06 09

Abningstider:
Man-fre: 10.00-15.00

Fredag 10.00 - 16.00
Weekender 10.00 - 16.00
Helligdage: 10.00 - 16.00

Sundbygardsvej 1
2300 Kgbenhavn S
TIf.: 40 49 32 47

Abningstider:
Mandag 09.30 - 17.00
Tirsdag 12.00 - 16.00
Onsdag 12.00 - 16.00
Torsdag 09.30 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Caféens abningstider:
Mandag 12.00 - 14.00
Tirsdag 12.00 - 14.00
Onsdag 12.00 - 14.00
Torsdag 12.00 - 14.00
Fredag 12.00 - 14.00
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Willemoesgade 16. keelderen

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 42213478

Email: adm@skolenforskabertrang.dk

Telefontid:

Mandag 10.00-12.00
Tirsdag 10.00-12.00

Torsdag 09.00-12.00
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Portugalsgade 10
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 30 36 80 70

Abningstider:

Mandag 10.00 - 20.00
Tirsdag 10.00 - 16.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00
Lerdag Lukket

Sendag 11:00 - 16:00
Helligdage 11:00 - 16:00

Skalbakken 17, 1.

2720 Vanlgse

TIf.: 24 92 4503
Hjemmeside www.Isfv.dk

Abninsgtider:

Skolen dbner klokken 9 mandag til

fredag

Bragesgade 8C,

2200 Kgbenhavn N
TIf.: 36 72 65 83
muhabet@muhabet.dk

Abningstider:
Man-ons: 12.00-17.00
Tors:12.00-16.30
Fre:12.00-17.00

AskovFondens Socialpsykiatri
Kapelvej 55

2200 Kgbenhavn N

TIf: 353017 28

Abningstider:
Mandag 12.00 - 17.00
Tirsdag 10.00 - 20.00
Onsdag 10.00 - 20.00
Torsdag 10.00-20.00
Fredag 12.00 - 17.00
Lerdag Lukket
Sendag 12.00 - 17.00

Griffenfeldsgade 35
AskovFondens Socialpsykiatri
2200 Kgbenhavn N

TIf.: 30 73 85 59

Abningstider
Mandag 09.00 - 16.00
Tirsdag 09.00 - 18.00
Onsdag 09.00 - 16.00
Torsdag 09.00 - 20.00
Fredag 09.00 - 16.00

Weekendfellesskabet (18-35 ar)
Fredag:17.00-21.30

Lerdag: 16.00-21.30

Sondag: 13.00-18.00
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AKTIVITETSKALENDER ADRESSER

Hersholmsgade 20
2200 Kgbenhavn N
TIf.: 30 69 25 91

Abningstider:
Mandag 09.30 - 19.30
Tirsdag 09.30 - 19.30
Onsdag 10.00 - 16.00
Torsdag 10.00 - 16.00
Fredag 10.00 - 16.00

Skjulhgj Allé 2
2720 Vanlgse
TIf.: 24 52 66 97

Abningstider:
Mandag 09.30 - 15.45
Tirsdag 09.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 09.30 - 15.45
Fredag 09.30 - 15.45

Kirsten Walthers Vej 6
2500 Valby
TIf.: 27 2212 93

Abningstider:
Mandag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Tirsdag 9.30 - 15.45
Onsdag 11.15 - 15.45
Torsdag 9.30 - 15.45
Fredag 9.30 - 15.45
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TEMAET | KULTUREN

Det nye ar er hgjseseson for at eendre vaner, o8 mange gnsker at
indfri deres mal omkring isaer sport, veegttab, sund livsstil og
sa videre. | dette nummer anbefaler Gloria to podcasts og en

programserie pa TV til inspiration.

AfHdlya Ucar

Podcast: ‘Vanerejsen’ 1 og 2 med Felix Smith

Denne podcast pa 6 episoder giver gode rad til, hvordan du kan
udvikle nye gode vaner. | en afslappet samtale mellem radioveert
Felix Smith og adfeerdsekspert Anders Colding-Jargensen traekkes
det, som er sveert, frem i lyset, og vi bliver bevidste omkring vores
valg, ogsa selvom de valg kan veere ubehagelige for os. Men hvad
er en vane egentlig? Hvorfor er det vigtigt at veere vanebevidst? Og
hvordan eendrer vi adfeerd? Det far du svar pa i denne podcastserie,
hvor adfeerdseksperten med over 20 ars erfaring deler ud af sine
sma greb med store eendringer til felge.

Find podcasten, som er lavet i samarbejde med nemlig.com, gratis
pa Spotify, eller hvor du ellers hgrer podcast.

Podcast: Brainstorm sason 2: 'Tvangstanker: Hvor gar graen-
sen mellem en staerk vane og OCD?'

| denne podcast forklarer overlaege Per Hove Thomsen forskel-
len mellem en steerk vane og OCD, altsa tvangstanker. OCD
beskrives i podcasten som patreengende og uvelkomne tanker,
som man er ngdt til at efterleve, for at undgéa angst, voldsomt
ubehag og tvivl. Vi har alle behov for vaner og ritualer i hver-
dagen, men disse er ikke nedvendigvis OCD. Vi hgrer om iseer
fodboldmalmand Peter Smeichels ritualer inden de interna-
tionale fodboldkampe. Det er ritualer, der affedes af sakaldt
‘magisk teenkning’, som er en teenkning, de fleste af os fandt
tryghed i som bgrn. Men som voksne kan vi i pressede situatio-
ner stadig ty til den ‘magiske teenkning’, velvidende at det ikke
a&ndrer noget. Men hvornar bliver hverdagsritualer egentlig
sygelige, og hvordan undgar vi det?

Her podcasten pa Spotify, eller hvor du ellers hgrer podcast.

TV: 'Resten af dit liv'

Pa DR-TV har arsskiftet ogsé givet anledning til at fokusere pa
en ny start via vaneaendringer; oftest handler det om de vaner
vi selv beskriver som de dérlige vaner. | 'Resten af dit liv' mader
veerten Sara Bro helt almindelige danskere, som konfronteres
med hvordan deres liv vil se ud, hvis de fortseetter med disse
vaner. Program-serien 'Resten af dit liv' bestar af 6 episoder og
hver af disse fglger én person, som forsgger at eendre noget for
sig selv med hjeelp fra coachen Sofia Manning.

Se 'Resten af dit liv' pd DRTV.
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TEMA

Et socialt feellesskab kan
lette vejen til et rygestop

Pé samveers - og aktivitetstilbuddet Kompasset tilbyder de
rygestopkurser. Over otte gange har deltagerne i feellesskab
keempet for at kvitte cigaretterne.

Gloria var med pé sidelinjen den sidste gang.

Tekst og fotos af Niclas Williams Kleven
et er en vad gravejrssag i midten af de-
cember. | dag er det ottende og sidste
gang pa rygestopkurset. Deltagere og
vejleder har taget plads rundt om et
stort sort bord. Der er julepynt i vinduet og kaffe
pad kanden. Stemningen er hyggelig og afdeempet,
da vi udover Glorias reporter og en observater
kun er tre til stede. Der var til at starte med otte
tilmeldte, fire var herefter aktive, og her pa den sid-
ste dag er to madt op. Udover deltagerne er ogsé
rygestopradgiver Maren Svane til stede. Hun er
oprindeligt uddannet folkeskolelaerer, har derud-
over udannet sig som terapeut og coach, og har
omkring tyve ars erfaring som rygestopsraddgiver.

Den seerlige gruppefaktor

Det er ikke tilfeeldigt at rygestopforlgb foregar i
grupper. | grupper kan der nemlig opsté en helt
seerlig dynamik. Man leerer de andre gruppedelta-
gere at kende, man feler sig forpligtiget over for
de andre deltagere, og man styrker hinanden.
Rygestoprédgiver Maren siger

»Nar du far rygetrang og bliver fristet til at ryge
mellem mgderne, sé& er det med til at styrke dig, at
du teenker: Nej, til neeste mgde vil jeg made op

og veere regfri.«

| dag bruger Maren en planche til at tegne og for-
teelle. Til hver kursusgang har der veeret et tema. De
forste tre til fire gange handlede det om forbere-
delse og efter selve rygestoppet om at holde fast.
Temaet for i dag er vedligeholdelse, og fokus

er pé at lave en plan for den kommende tid, nér

kurset er slut. P4 planchen er der tegnet et forlab,
en linje formet som en slange, med udfordringer
og forhindringer som den nu regfrie vil stede pa.
(Se planchen pé neeste side)

Maren og de to deltagere snakker om situationer,
hvor det kan veere sveert ikke at ryge. En af delta-
gernesiger:

»Det er svaerest, nar man er sammen med andre,
der ryger, eller nar der kommer alkohol pd bordet«

De forskellige triggers plotter Maren ind pé linjen.
Det er ikke kun Maren, der snakker, de to deltagere
prever ogsd at opmuntre hinanden. Da den ene
deltager giver udtryk for, at det er vanskeligt at
fastholde et rygestop, bryder den anden deltager
ind og siger stattende

»Det er sveert! At stoppe med at ryge er det svee-
reste, jeg har prevet i mit liv.«

Det er faktisk ikke s& maerkeligt, at det er sveert at
kvitte cigaretterne, for som Maren siger:

»Nikotin er et af verdens mest afthaeengighedsska-
bende stoffer. Det er ligesd afheengighedsskabende
som heroin”.

Rygning og vaner

En af de ting, som de har arbejdet med pé kurset,
har veeret vaner. Som et led i nedtrapning af ryg-

ning eller som en forberedelse til helt at holde op,
kan det veere nyttigt at nedbryde vaner. Forskning
viser, at meget af hemmeligheden bag athaengig-
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TEMA

heden ligger i steerke vaner og ritualer. ser har seerlige udfordringer i forbindelse med ry-
gestop, men de har lige sé stor chance for at lykkes
»Folk teenker tit, at det er den fysiske afhaeengighed, = med deres rygestop. Ifelge Sundhedsstyrelsen

som er den sveereste, men ofte er det den psykolo-  oplever borgere med psykiske lidelser kraftigere
giske,« siger Maren. nikotinabstinenser, og ifalge Team Nikotinfri kan
det derfor veere givtigt med ekstra stotte. Kunne
Pa kurset denne dag snakker de om vaner, mere du teenke dig at blive regfri, sa er der information
preecist om vane-cigaretten. De fleste rygere ken- om, hvor du kag@ahenvende dig, i faktaboksene.

der dem; morgencigaretten, kaffe-cigaretten eller
»cigaretten man teender, ndr man stdr og venter pé
bussen,« som en af deltagerne siger det. Der kan
veere mange vane-cigaretter i labet af en dag. P4
kurset har der veeret gvelser, som deltagerne skulle
lave derhjemme. Her har de skullet blive bevidste
om deres rygevaner og i hvilke situationer, hvor de
automatisk teender en cigaret helt uden at teenke
over det. Nar de er blevet bevidste om deres vaner,
har de derefter kunnet lave rod i deres vaner. Det
kunne for eksempel veere kun at ryge bestemte
steder. At vente noget tid efter aftensmaden, for
man ryger og maske lade vaer med at ryge ved
bordet. Udover at lave rod i deres vaner, har delta-
gerne ogsa arbejdet med at erstatte cigaretterne

med noget andet. At erstatte noget i stedet for at

afskaffe er en god made at e&endre en vane pa. Planchen og bogen 'Reg frihed' bruger ryge-
stoprddgiver Maren Svane pd sit rygestopkursus.

Kan jeg blive regfri?

Man har sterst chance for at blive reag - og nikotin-

fri, hvis man far hjeelp i forbindelse med sit ryge- Til dig, der vil stoppe med at ryge:

stop. Erfaringer viser, at man har fem gange sterre

chance for succes, end hvis man ikke modtager Der er mange muligheder for at fa hjeelp til
nogen form for hjelp. Borgere med psykiske lidel- at blive nikotinfri, hvis du bor i Kebenhavns

kommune. Der er bade gruppeforlgb og
individuelle forlgb.

Til medarbejderne pa Aktivitets- og sam- Henvend dig her, hvis du gnsker et
veerstilbud: nikotinstoptilbud:

@nsker | at tilbyde jeres brugere et nikotin 1. Fadit aktivitets- og samveerstilbud til at
stop-forlab, kan | kontakte Team Nikotinfri kontakte Team Nikotinfri Kebenhavn pa
pa mail: nikotinfri@kk.dk. Sa kontakter de dig. mail eller telefon.

Kurset er gratis bade for deltagerne og 2. Eller skriv til nikotinfri@kk.dk

for Aktivitets- og samveerstilbuddet. - s kontakter de dig.

Tilouddet er udviklet seerligt til socialt 3. Ringtil sundhedskonsulent Tine Nygaard
udsatte. i Nikotinfri Kebenhavn pa 51254180.
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Vidste du at...

...personer med psykiske vanskeligheder ofte kan saette deres
medicinforbrug ned, ndr de stopper med at ryge? Gd& her pd&
opdagelse i fakta om psykisk sygdom og rygning.

Af Niclas Williams Kleven

Succesrate

Mens andelen, der ryger i den generelle befolkning, er faldet markant gennem de seneste 50 ér,
ser man ikke den samme udvikling blandt borgere med psykiske lidelser. Det fremgaér af data fra
Sundhedsstyrelsen. Men faktisk gnsker en tredjedel af socialt udsaette hjeelp til at blive regfri, og
ifelge Kebenhavns Kommunes Team Nikotinfri har gruppen lige séa stor succesrate som andre.

Lees pé side 33, hvordan du kan Medicinforbrug
fa gratis hjeelp til at stoppe med Personer med psykiske vanskeligheder kan ofte seette deres
atryge.

medicinforbrug ned, nar de stopper med at ryge. Det skyl-
des, at tobak pévirker den méde visse typer psykofarmaka
omsaettes i kroppen pa.

Angst
Personer med angst har eget risiko for at begynde at ryge, viser data fra Sundhedsstyrel-
sen, som skriver, at personer med angst »udvikler generelt afhaengighed efter feerre ciga-

retter end personer uden angst. Rygningen vil kortvarigt kunne reducere angst- og stress-
symptomer, men kan forveerre angsten pa sigt.«

Depression

»Patienter med depressive symptomer har hgjere risiko for at begynde at ryge, og om-
vendt @ger rygning risikoen for at udvikle depression, seerligt hvis patienten begynder at
ryge tidligt i sit liv,« skriver Sundhedsstyrelsen.

Bipolar sindslidelse

Sundhedsstyrelsen skriver: »Tobaksrygning er tre-fire gange hyppigere blandt patienter
med bipolar sindslidelse, og rygning @ger signifikant risikoen for udvikling af bipolar lidel-

se, muligvis pga. de affektive svingninger, der er forbundet med vekslen mellem nikoti-
nabstinenser og lindring af disse.«

ADHD
»Der er evidens for, at patienter med ADHD bruger tobaksrygning som et middel til at regulere
folelsesmaessige udfordringer og koncentrationsbesveer. Risikoen for at eksperimentere med

rusmidler, herunder at begynde at ryge, er hgjere hos patienter med ADHD, seerligt hvis de ikke
bliver behandleti barne- og teenageérene,« skriver Sundhedsstyrelsen.
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Sadan eendrer du dine vaner

At beskaeftige sig med sine vaner kan vaere gavnligt,
da vores vaner styrer meget af vores dagligdag og liv.
Gloria har i denne maned nogle gode tips til,
hvordan du sendrer dine vaner.

Af Niclas Williams Kleven
Forste skridt pa vejen

Hvis du vil eendre bestemte vaner, skal du starte
med at blive bevidst om dem. Det er vigtigt at vide,
hvad det er, der trigger dig. Vil du for eksempel
spise mindre sukker, er det vigtigt at blive bevidst
om, i hvilke situationer du typisk falder i og spiser
sgde sager.

Start derfor med at lave en simpel vanedagbog:
Lav en kolonne til morgen, middag og aften, og no-
tér dine handlinger og situationerne, de opstar .

Nar du er blevet bevidst om den vane, som du
gerne vil &ndre, kan du gé videre til arbejdet med
selve vaneaendringen.

Hav talmodighed

Forskere har peget p4, at det tager mellem 30 og
60 dage at eendre en vane. Sa det sker altsé ikke
med et snuptag.

Der findes dog nogle teknikker, som kan hjeelpe dig
godt pa vej:

Indret dine omgivelser

Indret dine omgivelser, sa de ikke modarbejder
dig, men derimod hjeelper dig med at skabe gode
vaner.

Tit er det bare sma ting, der skal til: Afliv slikskabet.
Placér en skdl med gulergdder péd bordet eller stil
lzbeskoene frem, sa du ser dem.

Kort sagt: Ud med de dérlige triggers - og ind med
de gode. Tro det eller ej - det virker.

Erstat i stedet for at afskaffe
Teenk pé at erstatte eller tilfgje, ikke pa at afskaffe.

| stedet for at sige “Jeg vil stoppe med at gore x" er

det en hjeelp at teenke pé, hvad du kan gere i stedet for.

Det handler om at erstatte en gammel eller dérlig
vane med noget nyt og mere gnskeligt.

En vane ad gangen:

Ekstremt vigtigt. Vaneaendring er sveert, selv med
kun én vane. Derfor har du starst chance for succes,
hvis du eendrer én vane ad gangen. Hold det sim-
pelt, tillad dig selv at fokusere, og give dig selv den
bedste chance for succes.

Dette eri gvrigt én af grundene til, at nytarsfortseet-
ter ofte mislykkes - folk forsgger at tackle mere end
én e&endring ad gangen.

Belgnning

Husk at belgnne dig sely, nér du lykkes med din nye
adfeerd. Vi mennesker er sé primitivt indrettet, at vi
kun gentager den adfeerd, der bliver belgnnet.

Tilbagefald

Det er sjeeldent, at en person far draebt sin darlige
vane uden nogen form for tilbagefald. Er du faldet
i den dérlige vane, s& handler det om at kommme op
pa hesten igen.

Bliv ikke for hard ved dig selv, men fokuser derimod
pa, hvordan du kommer tilbage igen. Din chance
for succes afhaenger af din evne til at kunne hand-
tere tilbagefald.

Kilder:
Maxer.dk, Iform.dk, Mindhelper.dk, Fitnessengros.dk,
Pcoliv.dk

35


http://Maxer.dk
http://Iform.dk
http://Mindhelper.dk
http://Fitnessengros.dk
http://Pcoliv.dk

UDEN FOR TEMA

Vinterdepression:
En blytung tilstand

Tegn pa vinterdepression rammer hver tiende dansker i de
kolde maneder, hvor mgrke og kulde tager over. Symptomer
som traethed, lav energi og tunghed i kroppen kan ggre hverdagen
sveer. Selvom man sover mere end normalt, mangler man ofte
fornyet energi. Men der er hab; Med de rette metoder kan
symptomerne lindres eller forebygges.

Tekst af Nina Bogicevic. Interview foretaget af Rikke Poulsen

ar den kelige vind begynder at bide i

huden, og du ma skeerme dine leeber fra

vejret ved at smgre laebepomaden pé

ved hver given mulighed, sa ved man, at
vinteren er pa vej. Med sig kan den bringe vinter-
depressionen. Man kan rammes af overvaeldende
treethed og blive trist. Lysten til at veere social
falder, og det kan veere sveert at opfylde de daglige
forpligtelser, der engang syntes sd overskuelige.
Mange oplever skyldfalelse over ikke at kunne veere
der for familie eller arbejde, hvilket kan forsteerke
den mentale belastning.

»Trangen til chokolade, bred og hurtige kalorier

er et typisk symptom pé vinterdepressionens
indtraeeden. Man fgler en gget appetit, som kan fore
til, at man tager pd, og det kan drille selvveerdet.
Det er vigtigt at anerkende symptomerne og sege
hjeelp,« siger vicedirektar hos Region Hovedstadens
Psykiatri, Ida Hageman.

Vinterdepression vs. klassisk depression

Selvom vinterdepression og klassisk depression
har ligheder, er der vaesentlige forskelle. Ved
klassisk depression har man ofte nedsat appetit,
veegttab og darlig sevnkvalitet med tidlige opvéag-
ninger. Vinterdepression derimod medfgrer

en steerk trang til sevn og @get appetit, men pa
trods af leengere sgvn fgler man sig stadig treet.

»For at vi kalder det en vinterdepression, skal du

opfylde nogle bestemte kriterier, sésom gget
appetit, sget sevn, social tilbagetraekning og ener-
gitab,« siger Ida Hageman.

Tristheden er ofte mindre gennemtraengende
ved vinterdepression, men den kan stadig veere
invaliderende. Der er ogsé overlap mellem de to
tilstande, hvor nogle oplever symptomer fra beg-
ge pé forskellige tidspunkter af &ret.

Det forste, man skal gaere, er at tale
med sin leege om, hvorvidt man kunne
have en vinterdepression

lda Hageman

Arsager

Vinterdepression skyldes flere aspekter. Men iseer
lyset i de mearke vinterméneder har en betydning,
men maden man taenker har ogséa betydning:

Nar lyset falder, stiger kroppens melatoninpro-
duktion, sd man kan blive treet og energiforladt. Og
nar lyset falder, falder ogsa niveauet af kroppens
sékaldte 'lykkehormon' serotonin.

Personer med vinterdepression har ofte en
genetisk disposition for mindre lysfalsomme gjne,
hvilket reducerer effekten af naturligt lys og kan
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Foto af Region Hovedstaden

Ida Hageman er vicedirektar hos Region Hovedstadens Psykiatri.

gore én mere udsat for at fa vinterdepression.

Psykologien har ogsa betydning. Negative tanker
og adfeerd kan forsteerke symptomerne, mens
positive tiltag som lys og aktivitet kan reducere
dem. Vinterdepression er en kompleks tilstand, der
kreever bade biologisk og psykologisk forstaelse,
forklarer Ida Hageman.

Skal du sgge hjzelp?

Hvis symptomerne péa vinterdepression som
ekstrem treethed, nedsat energi og tristhed forstyr-
rer hverdagen, er det vigtigt at kontakte din laege.
Symptomerne kan skyldes andre tilstande og en
korrekt diagnose er ngdvendig for at finde den
rette behandling.

>> Man mé selvfalgelig stadigvaek
ikke kigge direkte op mod solen. Man
skal bare sgrge for at have dbne gjne, s
lyset kan komme ind

Ida Hageman

»Det forste, man skal gere, er at tale med sin leege
om, hvorvidt man kunne have en vinterdepres-
sion,« forklarer Ida Hageman

Hvad kan man gore?

Lysbehanding er effektivt mod vinterdepression.
En lyslampe pa 10.000 lux kan have positiv effekt
pd symptomerne, hvis den bruges dagligti 20-30
minutter. Det er ogsa vigtigt at fa naturligt dagslys,
selv pd overskyede dage. Udendears lys er langt
kraftigere end indendears lys og kan lindre treet-
hed og forbedre humaearet.

Fysisk aktivitet som daglige gature i dagslys anbe-
fales, da motion giver energi og lgfter humeret.
Bare 20 minutters aktivitet kan ggre en forskel,

og det er godt at undga solbriller, da de reducerer
lysindtaget.

»Man ma selvfalgelig stadigvaek ikke kigge direkte

op mod solen. Man skal bare sgrge for at have dbne
gjne, sé lyset kan komme ind,« siger Ida Hageman.

Fortsaettes naeste side...
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»Er lys og motion ikke nok, kan samtaleterapi tilstand. Symptomerne kan veere invaliderende,
eller medicin veere givtigt. Terapien kan men med den rette behandling kan de

hjeelpe med at hdndtere de negative tanker, fleste opleve bedring. Det vigtigste er at tage
som ofte felger med vinterdepression. symptomerne alvorligt og s@ge hjeelp i tide for

at genvinde energi og livsgleede.
Medicin, der virker p& melatonin- og
serotoninniveauet, kan overvejes, men
det anbefales som regel kun, hvis lysbe-
handling ikke virker,« siger Ida Hageman.

Desuden er forebyggelse vigtigt. Fra september
kan man prioritere dagligt lys, enten ved at veere
udenfor eller ved at bruge en lyslampe. Det kan
hjeelpe med at forhindre, at symptomerne
udvikler sig senere pa éret.

Vinterdepression er en udbredt, men handterbar

Lille Skole for Voksne i Vanlgse

Undervisning og samvzer for psykisk sarbare voksne

Abent hus mandag den 3. marts klokken 15-16

Nyt semester starter mandag den 10. marts

Vi har 35 fag, smé og trygge hold

Laes mere om holdene péd vores hjemmeside www.Isfv.dk
Folg.os pa Facebook

»At veere elev pa skolen eri _
Lille

k iti d d til
athoine mitiveindnold  SKOLE * _—
-Kvinde, elev siden 2024 VO KSNE
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Det er ikke tfaldet,

det er at rejse sig igen:
Sadan kom Mads Elles@e sig

fra en hjernerystelse

Et pludseligt slag til hovedet farte til stilstand i krop og sind for
journalist og dokumentarist Mads Ellesge. | podcastserien ‘Faldet’
forteeller han, hvordan han trodsede det danske sundhedsvaesens rad
om at skeerme sig selv, og hvordan et besgg hos leeger i USA pé
bare f& uger gav Mads Ellesge lys i horisonten og blod pé tanden.

Vi mennesker kan have tendens til at skaeerme os selv, nar noget er svaert eller smertefuldt. Men sommetider bor vi
gere det helt modsatte. Det var i hvert fald vejen frem for journalist Mads Ellespe, da han blev naesten invalideret

afen hjernerystelse.

40



UDEN FOR TEMA

Af Andreas Othel-Jacobsen

»Jeg har bare lige sladet hovedet,« siger Mads
Ellesge til sin familie, der finder ham liggende pé
badevaerelsesgulvets klinker. Han vil ikke sla alarm,
selvom han ved, at den ikke er god. Det gor ondt og
bliver hurtigt veerre.

Det er som om, mit hoved ikke fungerer,
som det plejede, og det er meget sveert at forklare,
preecis hvad der mangler

Mads Ellesge

»Det fgles som en nedsmeltning af min hjernes
evne til at opfatte ting,« forteeller Mads Ellesge.
Det er som om, hans sanser angriber ham; der er
skruet op for alt. Selv hans bgrns sporadiske lar-
men, pavirker ham voldsomt, og han seger ly i sit
gamle barneveerelse hos sin mor. Der ligger han i
manedsvis.

»Jeg er blevet ham, man hgrer om, der bor hos
mor og ikke laver noget, « siger han.

Mads Ellesges selvbillede bliver pdvirket af hans
krops nedsatte funktionsevne, da han feler skam
over alt det, han kunne fgr, men som hans krop ikke
leengere kan tale. For eksempel ikke at kunne veere
sammen med sin familie, s meget som han gn-
sker. Han kan ikke deltage i sit eget liv, og han sav-
ner det.

»Det er som om, mit hoved ikke fungerer, som det
plejede, og det er meget sveert at forklare preecis,
hvad der mangler,« forteeller Mads Ellesge, inden
han begynder sin rejse ind i det danske sundheds-
vaesen.

Hvad er en hjernerystelse?

Det viser sig, at Mads Ellesge har faet hjernerystel-
se. Det er er en skade i hjernen, der blandt andet
pavirker hjernens kemiske signaler og blodgen-
nemstremning, sd hjernefunktionerne bliver for-
styrret. Hvert ar far ca. 25.000 danskere en hjer-
nerystelse. Op til 90 procent af dem er milde, og
langt de fleste kommer sig inden for de farste

par méneder, viser tal fra Dansk Center for Hjerne-

rystelse. Dog ender omkring 35 procent af de
ramte med leengerevarende folger.

Overladt til sig selv

For Mads Ellesge er de danske laeger ikke til megen
hjeelp, og det fgrste beseg hos en neurolog gér
ikke godt.

»Jeg har felelsen af, at nu skal hun forsta, hvad der
sker i mit hoved, sé jeg selv kan forstd det - men
det virker til, at hun ikke helt forstar, hvad jeq si-
ger,« forteeller Mads Ellesge.

»Det er som om, jeg ligger i gips fra top til t4, og
leegen siger, at de ikke kan se, at der er noget galt,
men de kan forstg, at det fales sddan. Det er eks-
tremt frustrerende.«

Han far tilmed at vide, at der ikke rigtig er noget,
de kan gere for ham. Det er bare at tage den med
ro, og sa habe, at det ikke bliver kronisk.

»Viskal da ikke ‘habe’, at det ikke bliver kronisk, vi
skal da gere alt, hvad vi kan, sa det ikke bliver kro-
nisk!,« er Mads Ellesges reaktion, og efter denne
samtale, henvises han ikke videre. Han er séddan
set overladt til sig selv. Eller, kommunen og Job-
center tager egentlig over, da de vil have ham til-
bage péa arbejdsmarkedet. Et anske Mads Ellesge
selv deler:

1

»Planen var at blive rask og komme tilbage til mit liv.

Kommunen bruger dog udtrykket ‘pastdet sygdom’
flere gange.

»Jeg foler mig som en svindler. Det fgles som om,

jeg har gjort noget forkert, jeg ved bare ikke, hvad
deter.«

Fortsaettes naeste side...
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Mads Ellesge kan ikke imgdekomme jobcenterets
krav og kaster hdndkleedet i ringen.

»Jeg vurderer, at det ggr mig mere syg at veere i
systemet end ikke at veere det. S& jeg raskmelder
mig, selvom jeg overhovedet ikke er rask,« for-
teeller Mads Ellesge.

Efter lang tid herer Mads Ellesge om nogle laeger
i USA, der har en meget anden tilgang til hjerne-
rystelser, end de har i Danmark. Han planleegger
dem et visit, selvom han er nervas.

»Jeg er klar til at preve hvad som helst.«

Manglende viden om behandling

Mads Ellesge er ikke den eneste, der oplever
mangelfuld hjeelp i Danmark. Der mangler fort-
sat viden om behandling af senfelger efter en
hjernerystelse, men der er i fagkredse aner-
kendelse af, at symptomerne har store konse-
kvenser for den enkelte og dennes pérgren-
de, skriver Dansk Center for Hjernerystelse.

Behandlingen kan ske med medicin

eller hos en psykolog, fysiolog eller andet. Nogle
benytter sig ogsa af alternativ behandling, som for
eksempel terapeutiske tilgange, der ligger uden
for det traditionelle sundhedsvaesen.

Angrib, angrib, angrib

Leegerne, som Mads Ellesge skal mgde i USA, har til
huse direkte over for det amerikanske fodboldhold
Pittsburgh Steelers’ stadion. En 'hjernerystelses-
fabrik' af en art. Mange penge i sporten er lig med
mange penge i research for hjernerystelserne, der
kommer heraf. Mads Ellesge mg@der her Michael
Collins, som han dgber 'superleegen’, og Michael
Collins kommer fra start 'flyvende ind ad deren' til
undseetning.

»Jeg har det som om, der endelig er en, der for-
star mig, « forteeller Mads.

Radet lyder her:

»Attack, attack, attack!« (»Angrib, angrib, an-
grib« red.) - en radikalt modsat tilgang til for-

bedring af en hjernerystelse end i Danmark.

Hjernen er en muskel, der skal genoptreenes, far
Mads Ellesge at vide. Hvile er det modsatte af gen-

Jeg er klar til at preve hvad som helst.

Mads Ellesge

optraening, sa 'ikke mere passe pa', meddeler Mi-
chael Collins.

Generelt er retorikken i USA mere optimistisk end

i Danmark. | stedet for mistro eller mislede, siger
superleegen saetninger som:

»You can do it«” (»Du kan gere det« red.) og det
f&r Mads Ellesge til at hgre sangen Eye of the Tigeri
sit hoved pa repeat. Det sar en kampgejst i ham.

»Nu skal jeg i gang,« teenker han.

Og den nye metode virker. Pa bare fa uger
meaerker han en markant forbedring.

Ny behandling i Danmark

Hjemme igen researcher Mads Ellesge videre pa
hjernerystelser. Der er tydeligvis stor forskel pa til-
gangen til hjeelp i Danmark og i USA, og laegerne
herhjemme kan ikke give et klart svar p4, hvorfor
det ersadan.

Mads Ellesge tager endnu en gang sagen i
egen hadnd og er i dag i gang med at opbygge
en behandling i Danmark, i samarbejde med
den specialiserede klinik Cervello i Roskilde.

Det betyder, at andre folk, der er ramt p&d samme
made som Mads Ellesge, ikke er ngdt til at tage til
USA for at fd den samme hjeelp. De farste 25 per-
soner har nu veeretigennem denne behandling, og
de forelgbige resultater ser lovende ud. Derudover
har Mads Ellesge skrevet den anmelderroste bog
‘Rystet’ om samme emne.
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re N EW e Kulturhuset Indre By

Charlotte Ammundsens Plads 3

1359 Kabenhavn K

Du er inviteret til fernisering i Kulturhuset Indre By
tirsdag den 18. februar 2025 fra kl. 18-21

Ferniseringen dbnes med et speendende foredrag af professor Kim Bak Jensen,
hvor du kan gé pa opdagelse i den menneskelige krop gennem VR-briller.

Program for dagen:
18.00 - 19.00:  Udstillingen &bner

19.00 - 20.00: Foredrag med professor Kim Bak Jensen om
‘Stamceller - morgendagens medicin’. Foregar i Plantekassen

20.00 - 21.00: Fernisering af udstilling i foyeren, mulighed for at gé pa opdagelse i Professor Kim Bak Jensen
. . (fotograf: Niels Busch)
menneskekroppen med VR-Briller, et lille glas og en hapser

FT
Reserver billet her
scan QR kode

Bag reNEW og ARTXSCIENCE star et internationalt samarbejde mellem: Novo Nordisk fonden, Kebenhavns Universitet, Murdoch Children’s Research Institute i Melbourne, Australien og

Leiden University Medical Center i Holland

Mamma Mia Skolen

Ny saeson fra slutjanuar til midtjuni. Lebende tilmelding.

Keramik, Tai Chi, Glade hjerner, Kropsbevidsthed, Madlavning, Billedkunst,
Guitar, Sang, IT, Foto og Tegneserie.

Smé hensynstagende hold for mennesker med psykiske vanskeligheder.
To lektioner om ugen.

Gode fagleerere.

Samveer og plads til den enkelte.

Undervisningen foregér i hyggelige undervisningslokaler p& Aktivitets og samveer tilouddet.
Kom forbi og hent en folder, ring eller besgg vores hjemmeside.

Mamma Mig,
Utterslev Torv 30. 2400 Kbh. NV.
Tlf.nr. 60 55 56 0O1.
www.mmnv.dk

Foto: Monica Larsen
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UDEN FOR TEMA

Dybt at falde, hgjt at flyve

| 2023 blev Peter Bergstedt ramt af en hjernerystelse, der viste sig at

veere mere langvarig end forventet. Trods leegernes rdd udfordrede

han sig sely, til god effekt. Han delte sine tanker og erfaringer, da han
sagde ja til at svare pa Glorias spgrgsmal. Her er hans svar.
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;S:Eilstnd er sjeeldent godt for os mennesker. Vi er dyr, der skal luftes, « siger Peter Bergstedt

Tekst og fotos af Andreas Othel-Jacobsen

Hvordan kom du til skade? var 45 minutters ventetid pd ambulancen, s jeg

»Jeg faldt pa cyklen. Jeg husker ikke selve faldet, besluttede at overnatte hos en ven. Efterfalgende
men jeg vdgnede ved, at nogen rusker i mig. Jeg har jeg sé leert, at man absolut aldrig ber sove pé
var meget forsldet og blgdte fra det ene gre. Der en mulig hjernerystelse.«
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UDEN FOR TEMA

Hvornar opdagede du, at der var noget galt?
»Morgenen efter var jeg helt ved siden af mig
selv. Min krop fgltes forsinket - ligesom hvis man
slar pa en klokke, og den derefter star og vibrerer.
P& hospitalet viste en MR-skanning, atjeg havde
faet en hjernerystelse og en hjernebladning.
Legerne advarede om risikoen for varige mén
ved hjerneskader. Det var meget skremmende

information, og dér slog situationens alvor mig
forst rigtigt.«

Hvad sagde laegerne yderligere?

»Leegerne bad mig om at tage hjem og slap-
pe af. Det beted, at jeg |& pa sofaen i halvanden
uge og lavede ingenting. Fysisk var jeg kvee-
stet. Psykisk var det nok den veerste tid i mit liv.
Jeg havde darlig samvittighed over at have gi-
vet min familie en forskraekkelse. Jeg var ude af
stand til at deltage i noget og sé flere milepeele
gé mig forbi. Jeg |a bare der og fik det veer-

re og veerre med mig selv. Fglte mig uduelig.
Til sidst teenkte jeg, at der matte ske noget.«

Hvad gjorde du sa?

»Jeg tog pé arbejde. Der var fremdrift i at gere
noget aktivt, i stedet for at ligge og vente passivt.
Det lysnede hurtigt mit sind. To méneder sene-

re tog jeg pa en planlagt hyttetur med vennerne,
trods bekymring. Jeg var lige ved ikke at tage

med - jeg havde ikke lyst til at liegge en deemper
pa turen, og jeg var ogsd bange for at f& det veerre.
Det viste sig, atjeg kunne mere, end jeg troede.
Bekymringer kan avle pé sig selv og blive selvop-
fyldende. Jeg er blevet fortalt, at en af de sterre
grunde til, at folk far kronisk hjernerystelse, er fordi
de frygter, at den bliver kronisk. Det er ret vildt.«

Hvad ville du radgive en anden til i en lignende
situation?

»Det aftheenger selvfelgelig af personen. For mig
virkede det at udfordre mig selv, selvom det
gikimod leegernes rad. En anden havde maske

haft mere held med at forholde sig roligt. Det Peter Bergstedt arbejder som kommunikations-
er sveert at sige. Stilstand er dog sjaeldent godt og relationsmedarbejder i arbejdsfaellesskabet
for os mennesker. Vi er dyr, der skal luftes.« Fountain House p& Ydre Q@sterbro.
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Keere brevkasse

Jeg er en pige med diagnosen Borderline, og jeg
har faet at vide mange gange af mine psykologer,

at det her med keerester og sex er rigtigt sveert, nar

man har den diagnose - eller en hvilken som helst
diagnose faktisk. Men jeg har ogs& mange venner,
der ikke har diagnoser, og som jeg synes har man-
ge problemer med kaerester alligevel. Sd jeg skriver
nok for at spe@rge om det er rigtigt, at man ikke kan
have keerester, fordi man har en diagnose eller at
detersvaerere end ellers?

Trine Lynggaard Cervin. Uddannet seksualvejleder,
paedagog samt kandidat i peedagogik og peedago-
gisk psykologi.

Er bosat pa Sydsjeelland hvor det daglige arbejde
bestér af ledelse pa bosteder, derudover selv-
steendig konsulent, vejleder og oplaegsholder for
bade borgere, pargrende og fagprofessionelle
inden for det seksuelle omrade med primeer

fokus pa ungdomsliv.

(S
Bastian Larsen - Sexolog og parterapeut.
Arbejder blandt andet inden for omréadet diagno-
se og handicap. Har klinik for klienter og under-
viser sexologer, terapeuter, praester, skolebgrn,
paedagogisk personale, omsorgspersonale m.fl.
Bastian holder desuden foredrag og workshops
inden for seksualitet og kommunikation béade i

parforholdet og pé arbejdspladsen.

BREVKASSE

Sex- og parftorhold

Mens der er nogle ting, der mdaske er sveerere
at navigere i omkring felelser og kommuni-
kation, ndr man har en diagnose, sd er det
ikke alting, der handler om diagnoser og den
psykologiske del af vores liv.

Vi mennesker har nogle grundleeggende be-
hov deriblandt keerlighed og seksualitet. Jeg
oplever ofte, at mennesker med diagnoser
faktisk har nemmere ved at tale om keerlighed
og sex, fordi de er opdraget med, at der er
noget 'galt' med dem.

Derfor forventer de selv, at det er sveert, og
det er faktisk en fordel. Alle andre far fortalt
en historie om, at kaerlighed bare er perfekt,
ndr man har fundet den eneste ene, og det er
naturligvis ikke rigtigt.

Alle relationer har op og nedture, og det
handler om, hvordan man handterer de kon-
flikter, der altid kommer.

Sd i stedet for at fokusere pd diagnoser og
teenke dem som begraensninger, sd tror jeg,
det er vigtigt at teenke over, hvad man har
brug for i sit keerlighedsliv og arbejde ud fra
det. Ellers risikerer man at stoppe sig selv og
sit keerlighedsliv, inden man overhovedet er
kommetigang, bare fordi man har en diag-
nose.

Glem den del et gjeblik og taenk sd over,
hvad du har brug for, og sd arbejd ud fra det.

Jeg haber det gav mening.
Venlig hilsen

Bastian Larsen



Hvem er vi?

Gloria Mediehus er et aktivitets- og samveerstilbud,
hvor forlgbsdeltagerne laver podcasts, TV, sociale medier

og dette manedsmagasin.

Se her, hvem der stdr bag denne udgave af Gloria Magasin.

Foto pé vej.

Andreas Othel-Jacobsen

Disney, Pokémon, Har-

ry Potter, en fjerde ting.
Nogle siger til mig, at min
personlighed udelukkende
er bygget péa popkultur.
Vissevasse. Gucci!

Anne Reus Christensen

Sygeplejerske og skribent
pé Gloria Mediehus siden
ar 2017, med interesse

for renaessancemusik og
strik.

De kommer til at beere
mig ud herfra.

Christina Andersen

Layouter, skribent med
mere.

Lidt af en blaeksprutte pa
Gloria.

Heekler og herer hea-
vy-rock, men ikke pa

© samme tid. Det er svaert at

haekle til rytmen.

Hilya Ucar

Ex-folkeskoleleerer, med
fordeekte dagdremme om
generhvervelse af
Buffalo-stavler.
Indremmer desuden
‘arskortholderi’ ved 3
kunstmuseer.

Jesper Thorlund Nielsen

Skribent pd magasinet,
for tiden - eksklusivt og
udelukkende - din quiz-far.
Jeg prever at handle ud
fra hvordan den konkre-
te virkelighed er, ikke en
forestilling om det ideelle.

Joan Joensen

Foto og layout

At "se” er vigtigt som fo-
tograf, det kan veere lyset,
folelser og farver og sé

er det bare om at "fange”

B (et hvilket ikke altid er

nemt.

Niclas Williams Kleven

Opvokset pa Amager
ogsé kendt som lortegen.
Heldigvis fedt uden
lugtesans.

Kommer fra en familie af
revisorer, mangler dog
ogsé skonomisk sans.

Nina Bogicevic

De kalder mig Kanina -
maske fordi jeg

hopper mellem emner
lige fra journalistik, til
fransk filosofi, til pét-nat
og altderimellem
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an spiI med andedraettet.
En yogaform hvor du far pulsen op og varme og energi til kroppen.
Der afsluttes altid med afspaending og faelles afrunding.
Det er for dig, der er nysgerrig pa din krop og nysgerrig pa yoga. Vi kommer til at arbejde
med andedraet, fleksibilitet og kropsbevidsthed.

Der er plads til alle — garvet som ny.
Tag t@j pa, som du kan bevaege dig i, og der er mulighed for omklaedning og bad.

Vinyasayoga foregar i Kompasset med Rikke

Tirsdage kl. 14-15.30

.:. KOMPASSET

Aktivitets- og Samwaerstilbud

AST Kompasset e Sundbygardsvej 1, 2300 Kbh. S. TIf.: 4049 32 47  Mail: kompasset @sof.kk.dk
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