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LEDER

Af: Birthe
Keere lceser,

Velkommen til et (forhdbentligt) GODT NYT AR
2026....0g til et spritnyt Kilden, som traditionen
tro skrives af engagerede medlemmer og medarbejdere i skan forening.
Dog uundveerligt puffet lidt til af Jane, der som den gode og stabile tov-
holder, hun er, puster os lidt i nakken, nar deadline naermer sig.

Et nyt ar ligger blankt og ubeskrevet foran os. Det er altid spaendende.
Ting man ikke forventede kan pludselig ske eller vise sig og abne nye dg-
re og muligheder. Fx vidste vi ikke, hvor smukt det snevejr, der ramte lan-
det pa dag 2, ville sta og indbyde til keelketure og gature, give rade kin-
der og velvaere i krop og sjeel med al sin sk@nhed. Eller, hvilke sade, nye
medlemmer, der vil blive en del af vores fzellesskab i Igbet af det nye ar.
Af vores strategiplan kan vi se, at der i Igbet af et &r dumper bade uvente-
de appelsiner ned i vores turban, og at nye bolde bliver kastet til os, som
vi bare skal gribe, og sa falger der en masse godt med.

Dog er der allerede ting i kalenderen, der ligger fast, og som vi kan glaede
os til og over i det nye ar. Bl.a. ved vi, at vi igen vil fa unge studerende; at
vi skal en del ud og fortaelle om Kildehuset her i foraret; at loppemarked,
rejsebank, sommerudflugt, Skalleruptur vil give gode oplevelser, som det
altid har gjort. Vi ved ogsa, at Maiken kommer tilbage efter barsel i maj,
og at Kenneth samt et medlem skal pa treening i London i november.

Og sa er der alle de gode relationer, der baerer en god stemning, lun hu-
mor og dermed et godt arbejdsmiljg med sig. Her ved vi med sikkerhed,
at Patrick vil fortseette med at gemme Bimbos nggler, at darlige far-jokes
nok er kommet for at blive, at Tommy og Kenneth (og mange flere) vil
hygge sig i kekkenet, og at vi alle sammen vil veerne om vores gode ar-
bejdsfeellesskabskultur: at hjaelpe hinanden og lgfte i flok. Vi har med de




SKALLERUP KLIT 2026

netop overstdede arrangementer (julefrokost og fejring af juleaften og
nytarsaften) endnu engang oplevet den kaempe forskel det ger, at alle
bidrager og hjeelper til, uanset om det er med forberedelser af mad, af-
rydning af pantdaser, opvask eller tale, quiz og hiemmebag.

Tak til alle for at forsta vigtigheden af, at byde ind med det, du kan/vil, og
at vier SAMMEN om tingene her i huset. Endnu engang: RIGTIG GODT
NYTAR!

Skallerup Klit 2026

Her en information om datoen til Kildehusets tur til Skallerup Klit, sa du
maske kan begynde at spare op til eller planleegge din ferie herefter.

Hytterne er bestilt til den 17./18./19. august 2026

Opslaget, hvor man kan skrive sig pa deltagerlisten, kommer pa skratav-
len i juni maned.
Der er bestilt en 12-personers og en 6-personers hytte.




MARK ER TILBAGE

Af: Mark

I'm back baby!!!

Hvor er det dejligt at veere tilbage pa Kildehuset efter 2 ars orlov. Farst vil
jeg lige papege, hvor skent det har vaeret at komme tilbage til en Kakken,
Hus og Have-enhed, hvor der bare er styr pa sagerne. Niklas med flere
har simpelthen gjort et stort og flot stykke arbejde med at organisere,

Nu er der maske nogle, der tror, at jeg bare har lagt pa divaen med en
kop jager tee og en ostemad i 2 ar. Det har jeg 0ogsa, men jeg har bestemt
ogsa lavet alt muligt andet.

Formalet med orloven var at veere mere sammen med min datter. Det har
jeg virkelig faet udnyttet, og vi har faet et dejligt og steerkt band, jeg ikke
kunne veere foruden.

Vi kom derudover ogsa pa en dejlig ferie til Filippinerne, hvor vi fik besagt
hele min svigerfamilie, oplevet naturen og ikke mindst den anderledes
kultur. Det var en speendende tur!

Desuden skal naevnes, at jeg ogsa fik tiden til at ga med renovering af ko-
lonihave, keramikhold samt fik jeg et arbejde pa et bosted i Hobro pa 5
maneder i starten af 2025.

Det er nu skant at veere tilbage blandt en masse dejlige kendte ansigter
og spaendende nye ansigter. Kom forbi og sig he;j.




PRASENTATION AF LAURA

Af: Laura

Mit navn er Laura, og jeg er 30 ar
gammel. Jeg er uddannet socialradgi-
ver, og i 17 uger skal jeg veere virk-
somhedspraktikant her i Kildehuset,
hvilket jeg har glaedet mig meget til.
Hvis | fgler, at | har set mig far, kan
det veere fordi, jeg faktisk var pa be-
s@g herude under min uddannelse, da
min praktikvejleder var meget begej-
stret for stedet. Jeg deler nu den be-
gejstring, og derfor er jeg ogsa meget
glad for, at jeg har fdet mulighed for
at veere i praktik her.

| min fritid er jeg storforbruger af stre-
amingtjenester, og vil ogsad meget
gerne i biografen, hvorfor min ynd-
lingsseeson selvfglgelig er award sea-
son. Jeg interesserer mig ogsa for popkultur, sa hvis du gnsker at vende
det seneste sladder fra Hollywood, tager du bare fat i mig. Derudover er
jeg ogsa keempe tennisfan, pa trods af jeg aldrig selv har sat mine ben pa
en tennisbane.

Af natur er jeg lidt stille og tilbageholdende, men det skal | ikke lade jer
snyde af, da jeg altid er klar pa kontakt og en snak.
Jeg gleeder mig til at made jer!




VALG TIL BESTYRELSEN | KILDEHUSET

Af: Dorthe, Martin & Jesper

se hedder Durthe Prdersen.

Sa blev der valg til Bestyrelsen i Kildehuset, og vi var fem kandidater,
som havde et gnske om at komme i bestyrelsen.

Valget varede en uge, hvor alle medlemmer kunne vaelge sin kandidat.
Der var mange, der stemte, og der blev valgt en til bestyrelsen

samt to suppleanter. Martin blev valgt til bestyrelsen. Dorthe og Jesper
blev valgt som suppleanter.

Vi lover at gare vores bedste og glaeder os til at gare en forskel i bestyrel-
sen for Kildehuset. Tusind tak for stemmerne!

LOPPEMARKED - Lerdag, 21. marts 2026 kl. 11:00-15:00

Dér har vi selvfglgelig brug for mange haender til falgende opgaver:
-Forberedelse/renggring/opstilling af lopper ugen op til lardag
- Bage 2 laekre kager
- Lave sandwich oppe i kakkenet lar-
dag morgen kl. 10.00
- Veere salger ved lopperne lgrdag
- Vaere seelger i the-kagkkenet lgrdag

Hvis du/din nabo - nogen fra familien/venner/
bekendte eller andre har noget paent stdende i
keelderen eller pa loftet, vil vi meget gerne tage imod lopperne (dog ikke store
mgbler pga. pladsmangel).




SKONLITTERATUR OM PSYKISK SYGDOM

Af: Christopher

De mest kendte klassikere er amerikanske; ‘Gggereden’ (1962) og
‘Glasklokken’ (1963). Men der findes ogsa danske eksem-
pler. 'Ungeenheden’ (2021) af Fine Grabel vandt
bogforums debutantpris og giver en stemme til de
psykisk syge, som ofte stigmatiseres, misforstas og
isoleres fra deltagelse i samfundet. Romanen foregar
pa et midlertidigt botilbud for unge i alderen 18-30.
Voldsomme situationer beskrives monotont, og poin-
ten ma veere en intens oplevelse for laeseren, men
hverdag for den skrgbelige kvindelige hovedperson.
Nogle vil maske kalde historien realistisk men statisk:
fa aktiviteter og sparsomt mgbleret indretning. Boste-
det er med vilje uden overstimulering. Iseer hovedpersonens op- og ned-
ture, og da gruppen finder sammen om musik, er mindeveerdige afsnit.
Romanen vil noget ift. psykiatrien og politikken. Fx beskrives den proble-
matiske gensidighed i behandler/patient-forholdet, og en mand pa far-
tidspension belyses mm. Fortaelleren har selvindsigt og har laert at forsta
symptomer, men hun virker for sarbar til at hjeelpe sig selv. Feellesskabet
har bade negative (fx darlig sevnrytme) og positive (sociale) konsekven-
ser. Vi ved det ikke, men der er nok en arsag til, at
beboeren skruer op for musikken om natten, sa
BJARNE ELM stemmerne druknes af stgjen. Grabagl stiller spargs-
mal, men kommer ikke med fzaerdige lgsninger.

’ ?. ‘te | Bjarne ElIms roman 'De Udsatte’ (2017) falger vi,

“653 med indlevelse og humor, Bent og hans team pa en

De A kommunal arbejdsplads. Kriser og vanskelige bru-
gere preeger bostgtternes hverdag, med stress og

negative avisoverskrifter at forholde sig til. S. 52:
"Men det her handler ikke om, at vi ikke vil udscettes




SKANLITTERATUR OM PSYKISK SYGDOM

for kritik, men om at pressen overhovedet ikke interesserer sig for de vilkdr,
vi arbejder under, sd der ikke engang kan komme en fornuftig debat ud af
det.”S. 6: "Selvom vi arbejder inden for kommunen, kan vi jo ikke tage an-
svar for, hvad folk gar med deres liv.” S. 16: "Hun er min tryghedskollega
(...) sd ndr vi andre karer det hele op med katastrofetanker, s kan hun fd
det hele landet igen med et par enkelte bemcerkninger (...) det er en gave
at have sddan en kollega.”

| begge romaner opfordres der til en hgjere grad af rummelighed.

JACK NICHOLSON

GOGEREDEN

OME FLEW OVER
THE CUCKOO'S NEST

A
BEAUTIFUL
- MIND




HVORFOR TALE OM STIGMATISERING?

Af: Jane

Vi har sat en ny runde 'STIGMA" i gang i Kildehuset, hvor vi deler forskelli-
ge opfattelser og perspektiver pa det at leve med psykisk sygdom/psykisk
sarbarhed eller for den sags skyld fysisk sygdom. Dagligstuen danner
rammen for de gode samtaler — dejligt uformelt og rigtig hyggeligt, og
som altid er du meget velkommen!

Alle er unikke med unikke potentialer, der skal udfoldes og udtrykkes, sa
hvis vi fokuserer pa de lukkede dgre, stigmatiseringen kan medfgre, un-
dertrykker vi vores bevaegelighed til at udleve de potentialer. For i en ver-
den hvor vi i den grad kategoriserer og saetter i kasser, er det vigtigt at
saette spot pa konsekvenserne — fx kan du begynde at tro, at en diagnose
forteeller alt om, hvordan du er som person, hvordan du reagerer, handler
osv.... Men er det sa enkelt?

At fa en diagnose er for rigtig mange mennesker fgrste skridt for overho-
vedet at kunne teenke pa recovery, for hvad er det lige for en retning,
man skal ga i? Tilveaerelsen efter en evt. diagnose kan veere sveer, og for
mange star spagrgsmalene i kg; Hvordan ser mine venner og min familie
pa mig nu? Er jeg mindre vaerd nu i deres gjne? Hvordan kan/skal jeg mga-
de min omverden? Skal jeg fx fortaelle om min diagnose, og/eller vil det
a&ndre deres syn pa mig som person? For ja, desveerre er det en kendt
konsekvens for mange mennesker at std med efterfalgende. Maske be-
gynder man at laeagge mere meerke til, at der er en generel uvidenhed i
samfundet om psykiske sygdomme, der leder til forskellige negative for-
domme om din sygdom. Sandt eller ej, har vi som mennesker en tendens
til hurtigt at vende disse fordomme indad, og sa har vi en ny udfordring,
som hedder selvstigmatisering. Vi er simpelthen ngdt til at tale om de her
ting, sa de ikke seetter for dybe redder og begraenser vores liv. Det er hele
formalet med vores gruppe i Kildehuset. Et eksempel pa at vi, via dialog
og udveksling af erfaringer, kan szette frg i hinanden med det formal at
nedbryde eller begraense selvstigma. Mahatma Gandhi sagde, at man skal
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HVORFOR TALE OM STIGMATISERING?

veere den forandring, man gnsker at se i verden, og det giver jo god me-
ning, for sa peger pilen indad, og du har nu en mulighed for at se dine
egne forestillinger i gjnene — sa at sige... En god pointe og altafgerende
leveregel, hvis man gnsker at se reel forandring.

Sa... hvorfor er det vigtigt at tale om stigmatisering?

Martin: Fordi det stadig er vigtigt. Vi har gode drgftelser i gruppen.
Patrick: For at nedbryde ens egne barrierer — syn pa egne fordomme. Alle
har jo fordomme... At dbne sit sind til at springe ud i nye ting — er lidt den
samme proces, der sker, nar vi endrer eller korrigerer vores syn pa andre
mennesker.

Mikkel: For at aftabuisere alt omkring psykisk sygdom.

Manuela: For at afmystificere. Fx, jo flere kendte der forteeller om sin psy-
kiske lidelse, des mere bliver kendskabet til det spredt ud — at det er en
sygdom alle kan rammes af, og ikke noget man skal skamme sig over el-
ler veere flov over.

Laura: Sa vi kan blive bevidste om vores egne mgnstre. Alle mennesker
stigmatiserer og har fordomme om alt — arbejde, udseende, forskellige
sygdomme... Hvis man er bevidst om, at man pr. automatik selv demmer
andre, kan man stoppe op og lige taenke sig om en ekstra gang. Man bli-
ver bevidst om, at de tanker, man har, faktisk bygger pa fordomme.
Jeppe: Det abner sindet for forskelligheder — for forskellige perspektiver.
Man skal vaere opmaerksom pa en udfordring for at kunne gaere noget
ved den — man kan selvstigmatisere eller stigmatisere andre uden at veere
klar over det.

Hvor nemt fordomme opstar, og hvor hurtigt frygt for det, man ikke har
reel viden om, seetter rod, kan du laese om i Patricks artikel om hajer.

Nzeste gang du kan deltage i Stigma er
torsdag den 29/1 kl. 11-12.
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STIGMATISERING AF HAJER

Frygt, myter og konsekvenser

Af: Patrick

Hajer har i artier haft ry for at veere havets mest
frygtindgydende rovdyr. Film, medier og sensations-
preegede overskrifter har vaeret med til at skabe et
billede af hajen som en blodtarstig draeber, der
konstant udger en trussel mod mennesker. Denne
stigmatisering har haft store konsekvenser — ikke
kun for vores opfattelse af hajer, men ogsa for deres overlevelse og for
havets gkosystemer.

Hajens image i popularkulturen

En vaesentlig arsag til stigmatiseringen af hajer kan findes i populaerkultu-
ren. Iseer filmen Dadens Gab fra 1975 satte et varigt preeg pa den kollekti-
ve bevidsthed. Hajen blev fremstillet som et ondt og bevidst jagende vae-
sen, der malrettet angriber mennesker. Selvom filmen er fiktion, blev dens
billede af hajer for mange opfattet som virkelighed. Medierne har siden-
hen ofte viderefart dette narrativ. Nar et sjaeldent hajangreb finder sted,
fylder historien overskrifter verden over, mens de millioner af fredelige
mgder mellem mennesker og hajer forbliver usynlige. Resultatet er en
skaev og frygtbaseret opfattelse af hajer.

Myter og virkeligheden

Virkeligheden er, at hajangreb pa mennesker ekstremt sjaeldne. De fleste
hajarter udger ingen fare for mennesker, og selv de fa arter, der potenti-
elt kan veere farlige, angriber sjaeeldent. Ofte skyldes bid forveksling, nys-
gerrighed eller forsvar — ikke aggressiv adfeerd.

Statistisk set er mennesker langt farligere for hajer, end hajer er for men-
nesker. Hvert ar draebes op mod 100 millioner hajer pa grund af fiskeri,
bifangst og hajfinnehandel. Til sammenligning dear der kun ganske fa
mennesker arligt som falge af hajangreb pa verdensplan.

14



STIGMATISERING AF HAJER

Frygt, myter og konsekvenser

Konsekvenserne af stigmatisering

Stigmatiseringen af hajer har alvorlige konsekvenser. Frygten for hajer gar
det politisk og socialt lettere at acceptere masseaflivninger og manglende
beskyttelse. | nogle omrader reagerer myndigheder pa hajangreb ved at
ivaerksaette sakaldte “hajkontroller”, hvor hajer systematisk fanges og
draebes - ofte uden dokumenteret effekt pa menneskers sikkerhed. Den-
ne tilgang ignorerer hajernes afggrende rolle i havets gkosystemer. Som
toprovdyr er hajer med til at regulere bestande og opretholde balance i
fadekaederne. Nar hajer forsvinder, kan det fgre til overbefolkning af visse
arter, gdeleeggelse af koralrev og generel ubalance i havmiljget.

Vejen mod en mere nuanceret forstaelse

For at mindske stigmatiseringen af hajer er oplysning og formidling afge-
rende. Forskning, dokumentarfilm og undervisning kan vaere med til at
erstatte frygt med viden. Nar mennesker forstar hajers adfzaerd, gkologi og
betydning, bliver det tydeligt, at de ikke er monstre, men komplekse og
sarbare dyr.

Derudover spiller sproget en vigtig rolle. Ord som “draeberhaj” og
"blodrus” forstaerker frygt og fordomme, mens mere nggterne beskrivel-
ser kan bidrage til en mere balanceret debat. Medier har her et seerligt
ansvar for at formidle fakta frem for sensation.

Konklusion

Stigmatiseringen af hajer bygger i hgj grad pa myter, frygt og kulturelle
fortaellinger frem for videnskabelig viden. Denne stigmatisering skader
ikke blot hajerne, men ogsa havets gkosystemer som helhed. Ved at ud-
fordre vores forestillinger og erstatte frygt med forstaelse kan vi skabe et
mere retfeerdigt billede af hajer — og samtidig bidrage til deres beskyttel-
se og bevarelse.
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KILDEN TIL AKTIVITET

Af: Bimbo

Minimum 3 gange om aret har vi ergoterapeutstuderende i Kildehuset. De
studerende som kommer pa 5. og 6. semester er hos os i 8 uger, og vi far
ofte en fglelse af, at vi nar at komme til at kende de unge mennesker
godt, inden de skal tilbage pa skolebaenken igen. Men hvad er det egent-
ligt, det er meningen, de skal leere her i huset? Hvad er det, vi, som Kilde-
hus, kan bidrage med i deres uddannelsesforlgb?

Hvis du har din vante gang i Kildehuset, sa har du helt sikkert mgdt ergo-
terapeuter, og maske har du ogsa en ide om, hvad det er en ergoterapeut
ger, men det kan ogsa veere, at det er et fag, som er lidt fluffy for dig helt
at beskrive og vide, hvad gar ud pa. Hvis det er tilfeldet, sa er du ikke ale-
ne.

Hvis vi forestiller os, at vores fiktive person, Pebermynte Annathea, er
kommet ud for et uheld; hun har slaet hovedet voldsomt og har braekket
hoften og en arm. Fysioterapeuten ser pa stakkels Pebermyntes Annathe-
as krop, altsa hendes fysik, og vil lave en plan for, at hjeelpe med at bedre
hendes krop, sa den bliver sa god som muligt efterfalgende. Ergoterapeu-
ten kigger pa de vigtige aktiviteter, som udggr Pebermynte Annatheas liv,
og laver en plan for at hjaelpe hende med at kunne udfgre de aktiviteter
sa godt som muligt efterfglgende.

Og hvad daekker "aktiviteter” sa over? Aktiviteter deekker over alt det, vi
som mennesker ggr. Og det er jo ikke sa lidt endda. Maske er du vandt til
at sta op, saette kaffe over, spise morgenmad, handle ind, og alt muligt
andet, du synes, der hgrer til, for at din dag er helt rigtig. Alle de aktivite-
ter er noget som ergoterapeuten vil forsgge at dele ned i bidder, observe-
re pa delelementerne og finde ud af, hvor der skal justeringer til.

Og hvad har det sa at ggre med Kildehuset? Kildehusets hverdag er kon-
centreret omkring en masse ting og opgaver vi ggr sammen, hvilket giver
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KILDEN TIL AKTIVITET

“en ergoterapeut mulighed for at observere pa en masse forskellige aktivi-
teter.

Hvis du sa er ergoterapeutstuderende, sa har du altsa mulighed for i Kil-
dehuset at gve dig i at observere aktivitet, gve dig i at dele aktiviteter op,
vurdere kvalitet af udferelse og finde passende Igsninger. Desuden for-
ventes det, at de studerende gver sig i at forsta arsager, der kan leegge til
grund for udferelsesvanskeligheder, men ogsa at de gver sig i at inter-
viewe mennesker om, hvad der er meningsfuld aktivitet for dem.

Sa. Nar de sgde studerende er i huset, sa vil de selvfalgelig gerne laere os
og huset at kende og deltage i de forskellige opgaver, der er i enhederne.
De vil ogsa gerne interviewe 1 -2 medlemmer for at hare om det enkelte
medlems oplevelse af vigtige hverdagsaktiviteter. Ofte vil de ogsa rigtig
gerne have lov til at se et medlem udfgre en specifik og aftalt opgave, sa
de kan fa lov til at lave en aktivitetsanalyse over det. Her er malet, at den
studerende far gvet sig i at lave analysen og altsa ikke s& meget om det
deltagende medlem gar noget rigtig eller forkert.

Ergoterapeuter er optaget af aktiviteter, fordi at det, vi som mennesker
ger i vores hverdag og det, som vi tilleegger veerdi, er med til at forme
vores livskvalitet, og hvordan vi er som mennesker. Desuden, som vi i Kil-
dehuset ved, fordi det er en del af vores grundlaeggende udgangspunkt,
sa kan meningsfulde faellesskaber have stor betydning for, hvor gode vi er
til at udfare aktivitet og hvor glade og tilpasse vi er som mennesker i
denne verden.

Derfor giver det god mening, at have ergoterapeutstuderende i Kildehu-
set. Jeg er meget stolt over, hvor gode medlemmer er til at hjeelpe de stu-
derende og stille op, nar der er behov for det. De studerende er gode for
Kildehuset, fordi de ofte kommer med nye ideer, energi og perspektiver
til huset. Og Kildehuset er godt for de studerende, fordi de far et rigtigt
godt miljo at gve sig i at se pa aktivitet.
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INTERVIEW MED NICOLAI OM FRIDYKNING

Af: Laura og Nicolai

Det er ikke hverdagskost at mgde et menneske, der dyrker en fritidsinte-
resse, som gar ud pa at holde vejret under vand. En sport ved navn fridyk-
ning. Har du hgrt om fridykning, kender du maske mest til sportens eks-
treme sider, som flere gange er dokumenteret i diverse medier. Her falger
man ofte nogle fa menneskers jagt pa at opna vilde rekorder pa dbent
hav. | Danmark ma fridykning kun officielt forega i en pool, og de fleste
ved maske slet ikke, at det er muligt at ga til fridykning som holdtraening
pa samme made, som andre gar til fodbold, handbold osv. Og ligesom i
andre sportsgrene kan man ogsa deltage i forskellige konkurrencer, der
mest af alt gar ud pa, hvem der kan holde vejret i leengst tid. | dette inter-
view forteeller medlemmet Nicolai om sin store interesse for fridykning,
og forhabentlig bliver vi alle lidt klogere pa en af landets niche-
sportsgrene ved at laese med.

Hvordan blev du introduceret til fridykning, og hvor laenge har du
gaet til det?

Jeg har gaet til fridykning i fire ar. Jeg blev introduceret til sporten, fordi
jeg har gaet til svamning i mange ar, og derfor syntes jeg, det kunne vae-
re speendende med dykning. Jeg startede farst til scuba-dykning, hvor
man dykker med iltflaske, men jeg fandt ud af, at det var for tidskraevende
og vanskeligt, fordi det kreevede meget forarbejde, inden man egentlig
kunne komme i gang. Derefter skrev jeg mig pa venteliste til fridykning.
Jeg startede med at ga til det i Kgbenhavn, men nu traener jeg mest i Aal-
borg Fridykning, som ligger i Haraldslund.

Hvad er fridykning?

Det er dykning, hvor man kun dykker med den ilt, man har i lungerne. Der
findes to overordnede typer af fridykning, nar man dykker i pool: statisk
og dynamisk. Statisk er, hvor man bare ligger stille i vandet og slapper af,
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og ser hvor leenge man kan holde vejret. Dynamisk er, hvor man svemmer
frem og tilbage, og ser hvor mange meter man kan dykke. Det foregar
med noget, der hedder 'bi-finner’, som er det, almindelige mennesker
kalder for svsgmmefgdder. Man kan ogsa bruge en 'monofinne’. Det er én
stor finne, hvor man bruger begge fadder til at sparke sig frem. Derud-
over kan man ogsa veelge at dykke uden brug af svemmefadder, hvilket
er en teknik, der kaldes for ‘No Fins'. Der findes ogsa flere typer af fridyk-
ning, som ikke foregar i pools. F.eks. typen ‘No Limit’, som er en disciplin,
hvor man bliver hejst ned i havet med en sliske. Disse typer er ikke god-
kendte i Danmark.

Hvilken type fridykning dyrker du?

Jeg dyrker bade statisk og dynamisk fridykning. Jeg dykker bade med
svemmefadder og monofinne, men aldrig uden noget. Derudover dyrker
jeg ogsa bare det, som jeg selv vil kalde for wellness-dykning, hvor jeg
bare hygger mig med at dykke og ikke har fokus pa at sla rekorder. En
stor del at fridykning er ogsa, at man bare kan hygge sig med det. Nogle
klubber er mere konkurrencefokuseret end andre, men det er vigtigt, at
der er plads til begge dele.

Hvordan foregar konkurrencerne, og deltager du selv?

Der konkurreres bade i statisk og dynamisk fridykning. Dette foregar pa
kvalifikationsniveau, hvor malet er at kvalificere sig til DM, hvilket kreever
et hvidt kort. Radt kort betyder, at dykket ikke er godkendt. Danmarksre-
korden i statisk er pa 08.05 minutter. Min egen rekord er pa 05.12 minut-
ter. Jeg deltager ikke selv i konkurrencer, men jeg har flere gange vaeret
coach for en atlet. Det indebaerer at veere i vandet sammen med atleten,
hvor man beroliger vedkommende og sgrger for, at alt er, som det skal
veere. Jeg er i princippet deres hgjre hand. For nylig har jeg uddannet mig
til dommer, sa jeg nu kan demme konkurrencer pa nationalt niveau.
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Hvad kan du godt lide ved fridykning?

At jeg kan presse mig selv og rykke greensen for, hvad der kan lade sig
gare. Jeg synes, det er spaendende, at man kan rykke sin CO2-graense og
udvikle pa den.

Har du fundet gode fzellesskaber gennem fridykning?

Ja, det har jeg. Jeg har bade fundet gode faellesskaber og faet venner.
Fridykning er en nichesport, hvor alle kender alle. Jeg kender iseer mange,
fordi jeg startede i Kgbenhavn, hvor flere klubber ofte samles til traening
og konkurrencer. Det ggr man ikke sa meget i Jylland.

Hvilke rad vil du give til andre, der overvejer at starte til fridykning?
Man skal indstille sig pa, at der hos nogle klubber kan veere lang ventetid,
mens andre klubber har Igbende tilmelding. Det er min erfaring, at man-
ge falder fra kort tid efter tilmelding, sa derfor vil det veere en god idé at
prave det et par gange, inden man tilmelder sig. Jeg ved, at der er mulig-
hed for at komme og preve det her i Aalborg. Derudover er det et krav, at
man har basale svgmmefaerdigheder. Man skal ogsa veere opmaerksom
pa, at fridykning i Danmark betragtes som en ekstremsport, hvorfor det
kraever en saerlig forsikring, hvis man gnsker at blive tilmeldt sporten.
Denne forsikring far man igennem DSF (Dansk sportsdykkerforbund). Den
betales over ens kontingentet, sa det er ret ligetil. Ellers synes jeg bare,
man skal kaste sig ud i det, hvis det kunne have interesse.
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SPONSORER TIL JULEBANKO 2025

NORRESUNDBY

Butik Julia

Fri Cykler

Frisgr Landor

Home

Liljas Hudpleje
Lindholm El

Marie Louise Blomster
Meaeglerhuset

Next Data

Nordjyske Bank, Torvet
Nybolig, Vesterbrogade
Ngrresundby Apotek
Ngrresundby Idreetscenter
Ngrresundby Optik
Optiker Claudi & Hjelm i Fatex
Peter Vin
Pigekammeret
Prinsens Pizza

REMA, Viadukten
Salon Lina

Slagter Carlsen
Solsidens Farvehandel
Spar Nord Bank, Torvet
Sport 24 i Fgtex
Toppenberg, tamrer
Unik Guldsmed

PRIVAT

Anette og Jgrn

Henriette Thellefsen, Sorvad kunst
Morten Kjeldgaard, Vild med dans

AALBORG

Apoteksudsalget Reberbane
Fauna, restaurant i Musikkens Hus
Fri Bike Shop

Friser Seborg & Henriksen
Haraldslund Svemmehallen
Hasseris Optik

Hotel Kompas Aalborg
Kunsten

Musikkens Hus

Nadias Qsterbrogade
Nordjyske Bank, Thulebakken
Skjold Burne

Tandlzegerne Vesterbro
Aalborg Historiske Museum
Aalborg Teater

VODSKOV
Baekgaard Optik
Friser Tina J.

Frisgr Salon 58
Hjalmar Tgj

Mosquito Cykelcenter
Salon Zaks

Super Brugsen

VVS Niels Jarn Holm

ANDRE STEDER

Farup Sommerland
Fadevarebanken

Rad & Dad, mel leverandar
Skallerup Seaside Resort
Romolus i Skallerup

Tusind tak til alle for de flotte gaver!
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KILDEHUSET - FRITIDSPROGRAM

Husets abningstider: Fritidsprogrammets abningstider:
Mandag — Torsdag: kl. 8.00 -15.30 Onsdag:  kl. 15.30 - 18.30
Fredag: kl. 8.00- 15.00 Sgndag: kl. 11.00 - 15.00

Sendag d. 05.01. Mark
Onsdag d. 07.01. Kenneth
Sendag d. 11.01. Kenneth
Onsdag d. 14.01. Bimbo
Sendag d. 18.01. Bimbo
Onsdag d. 21.01. Linette
Sendag d. 25.01. Linette
Onsdag d. 28.01. Mark

Sendag d. 01.02. Mark
Onsdag d. 04.02. Kenneth
Sendag d. 08.02. Kenneth
Onsdag d. 11.02. Bimbo
Sendag d. 15.02. Bimbo
Onsdag d. 18.02. Linette
Sendag d. 22.02. Linette
Onsdag d. 25.02. Mark

Sendag d. 01.03. Mark
Onsdag d. 04.03. Kenneth
Sendag d. 08.03. Kenneth
Onsdag d. 11.03. Bimbo
Sendag d. 15.03. Bimbo
Onsdag d. 18.03. Linette
Sendag d. 22.03. lukket
Onsdag d. 25.03. Mark
Sendag d. 29.03. Mark
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KILDEHUSET - FODSELSDAGE

Husets abningstider:

Mandag - Torsdag: kl. 8.00 -15.30
kl. 8.00- 15.00

Fredag:

Fadselsdage i januar

D. 02.01.

ar

sivivivivivcivcivivivivivivivivivivicivicigivicivicivivle)

.02.01.
02.01.
04.01.
04.01.
05.01.
05.01.
06.01.

07.01.
07.01.
11.01.
13.01.
13.01.
14.01.
15.01.
17.01.
19.01.
19.01.
21.01.
21.01.
23.01.
25.01.
25.01.
26.01.
26.01.
27.01.
29.01.
.30.01.

Kildehuset 34

Merete P.
Maibritt Chr.
Anne-Marie N.
John W.
Charlotte R.
Max S.

Ida Sophie K.

Henrik S. H.
Thi P.

Per J.

Gitte B. T.
John E. N.
Ole K. B.
Vagn A.
Inger V.
Jacob U.
Rikke S.
Carina L.
Lene V.
Arne S.
Bettina K.
Mads A.
Bimbo B.
Mads N.
Alexander J.
Viktoriya K.
Lotte O.

Fritidsprogrammets abningstider:

Onsdag:
Sendag:

Fadselsdage i februar

VAVAVAVAUAVAVAUAVAVAUAUAVAUAUAVAULUAUAUAW)

.01.02.
.05.02.
.05.02.
.06.02.
.08.02.
.09.02.
.09.02.
.10.02.
.10.02.
. 13.02.
. 14.02.
. 14.02.
. 14.02.
. 15.02.
. 16.02.
.17.02.
.17.02.
.21.02.
.22.02.
. 24.02.
. 28.02.

Karen R.
Pia H.
Jesper N.
Jan H. J.
Magnus N.
Kate O.
Lars B. S.
Alija N.
Mette G.
Hans H. J.
Henrik V.
Helle Chr.
Berit E.
Christopher D
Jefferson T.
Niels @.
Andreas H.
Sanne B.
Malene B. J.
Dorthe Chr.
Mette A.

kl. 15.30 - 18.30
kl. 11.00 - 15.00

Fadselsdage i marts

UUUUUUUUUUU0UUUU00U0UUU00

05.03.
05.03.
06.03.
07.03.
08.03.
08.03.
10.03.
11.03.
11.03.
14.03.
14.03.
15.03.
15.03.
17.03.
21.03.
25.03.
26.03.
26.03.
28.03.
28.03.
30.03.
.31.03.

Csongor B.
Eva H.
Margrethe B.
René S.

John K.
Tanja W.
Brita K. J.
Mark K. A.
Rasmus V. K.
Lars T.
Kenneth H.
Jacob B. M.
Christian K.
Jette L.
Maria H. S.
Torben N.
Uffe M.
Kristina N.
Jane S.
Annet J.
Annette B. H.
Niels P. Chr.
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STOTTEFORENINGEN

@nsker man at blive medlem af Stgtteforeningen kan ind-
meldelse ske ved henvendelse til:

Kildehuset-Fountain House
Anders Morchs Vej 1
9400 Norresundby
TIf: 99 31 60 00

www.kildehuset-fountainhouse.dk
E-mail: kildehuset@aalborg.dk

Kontingentet udaogr:

100, - kr. for enkeltpersoner
150,- kr. for par
250, - kr. for institutioner

Belgbet kan betales pa fglgende mader:

Bankkonto: Reg.-nr.: 9070 Konto-nr.: 1655672873
Mobilepay: 882413

HUSK at skrive navn, “medlemskontingent” og din mail-
adresse som kommentar ved indbetalingen.
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