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[ndledning

Sundhedslandsbyer - faellesskab, trivsel og frivillighed

Bogen Sundhedslandsbyer beskriver et ambitiest og nyskabende
forsegsprojekt, der saetter fokus pa, hvordan frivillige kraefter og
lokale fallesskaber kan fremme sundhed og trivsel i danske land-
distrikter. Med seks landsbyer som levende laboratorier — fra
Norager i Nordjylland til Nysted pa Lolland — viser projektet,
hvordan landsbyer kan tage kampen op mod ulighed i sundhed.

Sundhedslandsbyerne arbejder med tre centrale byggesten: Fzelles
rum, natur og kultur. Gennem genoplivning af beboerhuse, etable-
ring af grenne samlingssteder og lokale kulturaktiviteter skabes nye
rammer for naerhed i sundhed. De fysiske rum bliver til sociale mede-
steder, og landsbyernes saerlige ressourcer bliver sat i spil — hvad en-
ten det er bordtennis- eller kaffe-faellesskaber, gagrupper, rickshaw
for gangbesvaerede eller faellesspisning i en gammel biograf.

Et gennemgadende traek i projektet er det staerke frivillige engage-
ment. lldsjzele spiller en afgerende rolle i bade at igangsaette og
drive aktiviteterne — fra knallertvaerksteder og krea-caféer til faelles-
sang, akuthjzelp og demensvenner. Over 800 borgere er blevet en
del af nye feellesskaber, og mere end 130 frivillige har bidraget med
tid, idéer og hjerteblod.

Den frivillige, lokale sundhedsfremme tager afsaet i kost, motion,
sevn, stress og sociale relationer. Fallesskaber bygges nedefra eller
bygges oven pa eksisterende, og indsatsen skraeddersyes til bade
unge, ldre, sarbare og tilflyttere.

Bogen er opdelt i tre dele: De tre grundelementer, KRAM-faktorer og
malgrupper, der har et szerligt behov for feellesskaber og sundhed.
Den giver et indblik i, hvordan sundhed bliver integreret i landsby-
borgernes hverdag gennem konkrete og inkluderende aktiviteter.

Sundhedslandsbyer er mere end et projekt — det er en kulturaendring,
hvor selv sma tiltag kan skabe store resultater, nar lokale ressourcer,
frivillighed og feellesskab far lov at blomstre. Det handler ikke om for-
kromede lesninger, men om at tage det forste skridt — sammen.



Baggrunden - projekt
Sundhedslandsbyer

Baggrunden for denne bog er projekt Sundhedslandsbyer. Ambiti-
onen med projekt Sundhedslandsbyer er at udnytte landsbyernes
staerke frivilligheds- og fallesskabskultur og bruge den som driv-
kraft til at skabe mere lighed i sundhed i landdistrikterne.

Sundhedslandsbyer er et forsegsprojekt, som afprover tre nye veje,
for en endelig projektmodel udrulles i storre skala.

Resultaterne er forelobige, da projektet fortszetter til og med februar
2026, men allerede nu har det haft en positiv effekt. Midtvejs viser
evalueringen bla., at over 50 aktiviteter er igangsat, 826 personer er
hjulpet ind i faellesskaber, 130 personer er engageret som frivillige.
Sundhed, fallesskab og trivsel er maerkbart forbedret (Midtvejs-
evalueringsrapport, 2025).

En varig kulturaendring

Opgaven for seks deltagende landsbyer har vaeret bade at bygge
videre pa det, der allerede er der og fungerer — og udvikle nye tilbud
og fxllesskaber, og det er de lykkes med. Mange borgere deltager
nu i feellesskaber, hvor de tidligere var isolerede. Nye relationer er
opstaet pa tveers af generationer og sociale lag, og flere oplever
oget engagement og ejerskab i lokalsamfundet.

De frivillige i den lokale indsats oplever, at projektet ikke kun har fert
til specifikke aktiviteter, men ogsa til en varig kulturaendring. Flere
kender naboer og beboere i andre dele af deres landsbyer bedre,
foler sig mere forpligtede over for faellesskabet og er mere tilboje-
lige til at hjaelpe hinanden i forhold til sundhed og fzellesskaber:

"Nar vi ses, fanger vi pludselig ogsa behov for hjaelp eller statte hos
hinanden - ting, som vi kan hjzelpe hinanden med. Hvis en har brug

VZARD AT VIDE

—> Navn pa projektet:

Sundhedslandsbyer.

Projektejer og -leder:
Landdistrikternes Faellesrad.

Hvad er en sundhedslandsby:

En frivillig social indsats forankret i en landsby, der udvikler,
organiserer og vedligeholder en raekke aktiviteter med
feellesskab og sundhed som fortegn.

Aktive sundhedslandsbyer:

Asaa (Brenderslev Kommune), Nerager (Rebild Kommune),
Ommel (£re Kommune), Bagenkop (Langeland Kommune),
Bisserup (Slagelse Kommune) og Nysted (Guldborgsund
Kommune).

Malgruppe:
Landsbyborgere.

Projektperiode:
September 2023 til og med februar 2026.

Projektfinansiering:

Nordea-fonden med 3.375.000 kr. plus en medfinansiering
pa 250.000 kr. fra Region Nordjylland og Region Syddanmark
samt 500.000 kr. fra Region Sj=lland.
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for hjeelp til at indstille hereapparater, sege om kerestol, meder
med kommunen - sa hjaelper vi hinanden pa vej."(Midtvejs-

evaluering, 2025) \<

Brobygning til faglige akterer, herunder sundhedsvaesenet, har +‘
veeret og er fortsat en hard ned at knaekke. En vaesentlig arsag er -1
formentlig, at sundhedslandsbyerne ligger langt fra laegepraksis,

kommunernes sundhedshuse og -tilbud. Flere landsbyer har faet hul

pa denne opgave, men der er fortsat brug for fokus og etablering af

samarbejder pa tveers af civilsamfund og sundhedsvaesen.

+
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De deltagende landsbyer

De deltagende sundhedslandsbyer - Bagenkop, Ommel, Norager,
Asaa, Bisserup og Nysted - er rekrutteret og udvalgt af de medvir-
kende tre regioner. Fzelles for landsbyerne er, at de er udvalgt ud fra
kriterier sdésom motivation for projektet, hejt engagement og evne til
at tage initiativ. Men i forhold til geografi og sterrelse er landsbyerne
meget forskellige. Det fremgar af nedenstaende.

v¥

Bagenkop Ommel Ngrager

@ Placering @ Placering @ Placering

Ligger pa sydspid- Ligger ved kysten Er en landsby belig-

sen af Langeland og i £ro Kommune gende inde i landet

Kommune i Rebild Kommune

& Beboer & Beboer & Beboer

450 indbyggere Omkring 270 1.150 indbyggere
indbyggere

To af landsbyerne, Ommel og Bagenkop er beliggende pa to oer,
4ro og Langeland. Ommel er med sine ca. 270 indbyggere den
mindste og Nysted med omkring 1.300 indbyggere den storste.
Landsbyerne straekker sig ogsa over store geografiske afstande, hvor
der er 477 km imellem den nordligste landsby Asa i Nordjylland og
den sydligste, Nysted pa Lolland.

Asaa Bisserup Nysted
@ Placering @ Placering @ Placering
Er en nordjysk kyst- Er en sjeellandsk Ligger ved kysten
landsby i Brender- kystlandsby i pa det sydestlige
slev Kommune Slagelse Kommune Lolland og er en del
af Guldborgsund
& Beboer & Beboer Kommune
Omkring 1.200 Omkring 500
indbyggere indbyggere & Beboer
Ombkring

1.300 indbyggere
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Igangsatte aktiviteter

Landsbyerne har hver iszer igangsat en bred og alsidig vifte af
aktiviteter, som afspejler de lokale behov, interesser og ressourcer.
Initiativerne udspringer af alt fra den enkelte landsbys geografiske
og fysiske rammer til befolkningens helbredstilstand og de frivillige
kraefter, der er til radighed.

Et udvalg af aktiviteterne omfatter:

—> Faste sociale holdepunkter
Tidligere tomme og kolde beboerhuse er blevet taget
i brug og opvarmet, og fungerer nu som ramme om
eksempelvis tirsdagskaffe pa havnen og bordten-
nisspil. Disse faste modesteder skaber inklusion og
feellesskab pa tveers af generationer.

—> Ga- og motionsgrupper
Ugentlige ga- og lebeklubber har vist sig at fremme
bade fysisk og mental sundhed. Deltagerne oplever
oget velvaere og en fornyet motivation for at oprethol-
de en sund livsstil.

—> Kreative feellesskaber
Krea-caféer, strikkeklubber og knallertvaerksteder til-
byder bade socialt samvaer og mulighed for fordybelse
i praktiske og kreative aktiviteter. Deltagerne szetter pris
pa balancen mellem det faglige og det sociale aspekt.

—> Sundhedsfremmende tiltag
Forstehjzelpskurser og rekruttering af akuthjzelpere
bidrager til et hejere vidensniveau om sundhed og eger
trygheden - szerligt i landsbyer, hvor der kan veere langt
til professionel hjzelp.

—> Feellesspisning og sociale arrangementer

Regelmaessige feellesspisninger og fredagsbarer
styrker relationerne blandt beboerne og fremmer
folelsen af samherighed.

Transportlesninger

For at sikre, at alle har mulighed for at deltage i akti-
viteterne, er der ivaerksat initiativer som nabokersel,
feellesbiler og rickshaw-cykler, der styrker mobiliteten
og understotter det lokale faellesskab.




Hvad er en
sundhedslandsby?

En sundhedslandsby er en landsby, hvor frivillige lands-
byborgere udvikler feellesskaber og sundhedsaktiviteter
- samt bygger bro over til sundhedsvaesenet.




De tre grundelementer

En landsbys mulighed for at fremme sundhed haenger ofte taet
sammen med de fysiske og sociale strukturer, som danner rammen
om beboernes hverdagsliv. Kort og godt kan det koges ned til tre
grundlaeggende byggeklodser — falles rum, natur og kultur — som
der kan arbejdes med.

Ved at styrke disse tre grundlaaggende elementer, kan landsbyen
skabe et milje, der understatter bade mental, social og fysisk trivsel.
Disse strukturer fungerer som fundament for faellesskab, tilhersfor-
hold og aktivt liv, og deres samspil kan abne for nye veje til sund-
hedsudvikling i lokalsamfundet.

Et eksempel pa et feelles rum kan vaere et beboerhus eller en multi-
sal, hvor landsbyens borgere medes til feellesspisning, motion eller
hobby-aktiviteter, der styrker bade sociale relationer og livskvalitet.
Naturen spiller en rolle som bade ramme og ressource, fx nar stier
og grenne omrader bruges til gafellesskaber eller sansehaver, som
fremmer fysisk aktivitet og mental ro. Kulturen bidrager ved at samle
folk om fzelles fortzellinger og identitet — som nar lokale musikar-
rangementer, historiefortaelling eller hostfester bringer generationer
sammen og styrker folelsen af samherighed.

De tre byggeklodser vil blive uddybet i det felgende.

Feelles rum

Viden om feaelles rum finder vi iszer inden for sociologien, hvor der
findes et begreb "det tredje sted” (Oldenburg, 1999), som man
arbejder med i forskellige sammenhaenge fx byplanlaegning, kultur
og paedagogik. Det tredje sted beskrives som en uformel, social
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arena uden for hjemmet (det forste sted) og arbejdspladsen (det
andet sted), hvor mennesker kan medes, opbygge fzllesskaber og
deltage i sociale aktiviteter.

Jan Gehl, den verdenskendte danske byplanlaegger, har ogsa gjort
sociale medesteder med mulighed for leg, samtale og fzelles ople-
velser til én af hjernestenene i sin byplanlaegning over hele verden
(Gehl, 2010). Danske eksempler er multifunktionelle huse som Dokk1
pa Aarhus havn og Absalon pa Vesterbro, som begge fungerer som
et socialt samlingssted, hvor mennesker kan medes pa tvaers af
alder, baggrund og interesser.

Ogsa i projekt Sundhedslandbyer har vi erfaret, at der er et stort be-
hov for sociale mede- og aktivitetssteder. Her er afstand en afgeren-
de parameter for manges deltagelse — og dermed hvilket sted eller
fysisk ramme, som vil veere egnet som samlingssted. lkke mindst for
de aldre og de yngre, for hvem transport frem og tilbage kan vaere

en udfordring. Deres mulighed
for at deltage vil haenge ulese-
ligt sammen med, om stedet
kan nas pa gaben.

Landsby-forfald

Men de felles rum pa landet er
udfordrede. Der er lang tradition
for, at foreningslokaler, forsam-
lingshuse, haller og udenders
sportsbaner er dér, hvor man
medes og dyrker de flles
interesser. Men affolkningen pa
landet — et fald pa 12,6 % over
en tiarig periode (Danmarks
Statistik, 2023) - har sat sine
tydelige spor. Mange steder har
det efterladt sig et trist spor af
tomme huse, nedlagte erhvervs-
bygninger, forfaldne haller og
sportsbaner.

Derfor har landsbyforfaldet haft
betydning for beboernes mulig-
hed for at samles, dyrke falles-
skab og sundhed, og mange
landsbyer vil have et behov for
fornyelse af gamle rum eller
etablering af helt nye rum. Hvor-
dan det kan forega, skal vi se pa
i det felgende.

Nyt livi gamle bygninger

At udvikle faelles rum, der un-
derstotter feellesskab og sund-
hed behover ikke at veere dyrt,

Forfaldne
bygninger

Flere undersegelser og
initiativer indikerer, at
problemet med forfaldne
bygninger er betydeligt. En
rapport fra KORA afdaekker,
at antallet af tomme huse
er steget med 50 % over en
15-arig periode i landsogne
fjernt fra sterre byer (KORA,
2017). Langelands Kommune
er mest udfordret.

Det har man i de seneste ar-
tier forsegt at afhjselpe med
en pulje til landsbyfornyelse
samt afsaettelse af midler
pa finansloven specifikt til
nedrivning og istandsaettel-
se af boliger i landdistrik-
terne. Men det har dog ikke
&ndret p3, at landsbyerne
oplever en reel mangel pa
indenders rum, hvor fael-
lesskabende og sundheds-
fremmende aktiviteter kan
udfolde sig.
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omfattende eller vanskeligt. En preve-handling eller pop-up, har vi
erfaret, er et enkelt greb, som efterfelgende
kan videreudvikles.

| sundhedslandsbyen Ommel manglede man et faelles rum til aktivi-
teter og uformelle meder om vinteren. Det erkendte de frivillige tov-
holdere hurtigt, og deres forste beslutning i projektet var derfor at
afpreve og evaluere opvarmning af beboerhuset. Grundet sin meget
lille landsbysterrelse fattes Ommel og Omegns Beboerforeningen
penge og har tidligere ikke kunnet opvarme det gamle beboerhus,
som plejer at sta koldt og tomt i vinterhalvaret.

Det gamle beboerhus i Ommel
og baghaven far en ‘'make-over’
fra top til ta.

Med projekt-midler pa lommen gik man i gang med at opvarme
beboerhuset og gere det til det centrale samlingspunkt for lokal-
samfundet om vinteren. Udover opvarmning fik huset en "make-
over-light". Det blev lydisoleret og udstyret med ny teknologi til
live-streaming og virtuelle meder.

Huset bliver nu brugt alle ugens dage
og aftener blandt andet til stolegym-
nastik, strikkeklub, faellesspisning og

fredagsbar. Sa afprevningen har veeret Mange nyder
en succes. De frivillige har segt og faet bare at komme

midler fra Nordea-fonden til en storre

o
renovering af huset: Energioptimering, her Og fa en
Iyddaempoing,- handicapvenlig flise: Snak med
gang, ny abning og terrasse. Og nar

sundhedslandsby-projektet stopper, er naboen, Det er

det planen at overskuddet fra salget i

fredagsbaren skal ga til opvarmningen. samvaeret Og
feellesskabet,

I Nysted har den praktiserende laege

etableret "Doktorens sundhedscafé”, der betydel'

som stedet kaldes. Det er et midler- ”
tidigt sted, som holder abent efter noget'
behov, hvor man kan hygge sig med
kaffe og sund mad, og ga-grupper
kan medes.

Karin, sundhedsfrivillig
i Ommel

| landsbyen Asaa har en gruppe frivillige omdannet et nedlagt vaerk-
sted til et sted, hvor unge kan medes og laere om knallertmekanik og
motorer — eller bare haenge ud og hygge sig i et sofahjerne.

lidsjaele er nedvendige

Men fysiske rammer gor det ikke alene. Det er helt nedvendigt pa et
tidligt tidspunkt at engagere ildsjeele, som har gdpamod og vilje til
at drive aktiviteter i feellesrummene med fokus pa leg, bevaegelse,
kultur og spisning.
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Visioneaert
projekt

Nysted Sundheds- og
Trivselshus er et visionaert
projekt grundlagt i 2021 af
praktiserende laege Christina
Svanholm. Visionen er at
skabe et hus og et sted,
hvor man kan samarbejde
pa tveers af den offentlige,
private og frivillige sektor
for at bekaempe ulighed

i sundhed.

Foreningen Nysteds
Sundheds- og Trivselshus
inviterede i slutningen af
2023 alle interesserede til
idéudvikling i den lokale hal.
Omkring 200 deltog med
tv-laegen Peter Qvortrup
Geisling pa scenen med et
indlzeg om fremtidens
sundhedsvaesen.

Den store lokale opbakning
til visionen bruger forenin-
gen i sit videre udviklings-
arbejde — ikke mindst i
ansegninger til fonde

og puljer.
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lldsjzele er en alt afgerende suc-
cesfaktor til at drive og vedlige-

holde et sted, hvad enten der er
tale om et ude- eller inderum.

| opstarten fandt de seks sund-
hedslandsbyer de negleperso-
ner, der i dag holder stederne
kerende. De frivillige tovholdere
vaerner om bade lokalerne og
det sociale liv. De programsaet-
ter aktiviteter og laver ugeplaner
for, hvornar lokalerne bruges til
fx kaffedrikning, feellesspisning,
stolegymnastik og gagrupper.

Drom stort — drom felles

Nar det kommer til udvikling

af nye storre anlaegsprojekter,
ber alle, som pa en eller anden
made bliver bereart, inkluderes
tidligt i processen, inden visi-
onen og bygningen er feerdig-
tegnet. En bottum-up proces er
en god idé, hvor man inviterer
alle stedets interessenter: Bor-
gerne, udviklere, kommunen,
relevante fagpersoner inden for
sundhed, mulige investorer m.fl.
Kommunen er en af de mest
centrale samarbejdspartnere i
denne proces. Kommunen har
myndighedsrollen i forhold til de
nedvendige tilladelser.

Flere af sundhedslandsbyerne dremmer stort: Nerager om en bevae-
gelsespark, Bisserup om en multibane med vild natur.

Bagenkop har realiseret sin drem. For ar tilbage satte byen gang i
fundraising og anlaeg af en faellesskabspark, der blev indviet som-
meren 2024. | feellesskabsparken er legeplads, forhindringsbaner,
shelters, balhytte, aktivitetssti, minigolfbane, paddeltennisbane, et
familiehus og sma oaser. Parken drives af frivillige fra lokalsamfun-
det og er aben hele aret.

Fundraising

Hvis man dremmer stort, gar det ikke uden indsamling af penge.
Bade Nysted og Ommel har arbejdet malrettet pa at rejse midler til
at realisere deres visioner. Deres eksempler viser, at der er mange
veje til at na i mal med finansiering.

Nysted har stiftet en medlemsforening, som man gennem kon-
tingentbetaling arligt stetter enten som borger eller virksomhed.
Derudover har Foreningen for Nysted Sundheds- og Trivselshus segt
og faet LAG-midler til indkeb af en professionel fundraiser, projekt
assistance og udarbejdelse af en forretningsmodel.

| Ommel har frivillige med fundraising-kompetencer segt Nordea-
fonden om midler til renovering af det gamle beboerhus og
Realdania-initiativet “Vores Sted", som forzerer landsbyen en
bygning, som kan bruges som base i naturen.

 RETTTIT
i




Natur

I mange landsbyer er man heldige at have masser af natur omkring
sig. Det ger landdistrikterne szerlige, og det er, hvad en undersegel-
se fremhaever som en stor del af arsagen til, at livsglaeden gang pa
gang males til at vaere hojere blandt borgere i landdistrikterne end
dem i byen (Serensen, 2024).

Hvis man forstar, at selv en mindre smule natur kan have en positiv

effekt pa bade det fysiske og mentale helbred, sd kan man fa stor
glaede af den.

9

Anne-Lise, frivillig

Natur er en vigtig byggesten i sundhedslandsbyer. Mange har nok
erfaret pa egen krop, hvilken betydning naturen kan have for ens
velbefindende. Den kan give ro i en presset hverdag og saette den
menneskelige tilveerelse i perspektiv, og sa kan den age livskvalite-
ten og ligefrem hejne sundheden hos dem, der omgiver sig af den.

Tilgeengelig natur

Naturen kan vaere med til at styrke sundheden i de landsbyer, der
formar at skabe tilgaeengelighed og udnytte deres placering.

Projekterfaringerne peger p3, at der kan veere stor forskel pa, hvor
tilgaengelig naturen forekommer, bade fra person til person og fra
landsby til landsby. | nogle sundhedslandsbyer har man skov i naer-
heden eller strand og mark i baghaven, mens det andre steder er

mere sparsomt.

Men uanset hvor meget og
hvilken natur man har i naerhe-
den, kan det vaere en god idé at
overveje, hvordan man kan gere
naturen mere tilgeengelig for
alle byens borgere, hvis natu-
ren skal spille en positiv rolle i
forhold til sundhed.

Sundhedslandsbyen Bisserup har
gjort naturen mere tilgaengelig
for byens gangbesvaerede bor-
gere, der er midlertidigt eller per-
manent ramt pa ferligheden. Her
henter cykelpiloter dem i eget
hjem og kerer dem i skoven, pa
havnen eller til arrangementer.

I nogle af sundhedslandsbyer-
ne har tilgaengelighed vzeret et

Skovbadning

| Japan bruger man naturen
til det, man kalder "shinrin-
yoku" eller “skovbadning”,
som det hedder pa dansk.
Det gari al sin enkelthed ud
pa at opholde sig i og maerke
naturen igennem alle ens
sanser (WWF-Australia, 2023).
Noget tyder p3, at skovbad-
ning kan bidrage til at seenke
bla. kortisolniveauet og
blodtrykket. Lignende studier
viser desuden, at ophold i na-
turen styrker immunforsvaret
(Andersen et al., 2021).
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spergsmal om infrastruktur og stisystemer, hvor man har haft fokus
pa de naerliggende naturomrader. En saerlig bilfri sti i strandomradet
er tilrettelagt for barnene i Bisserup, mens Nerager er i gang med

at undersege muligheden for Hjertestier i samarbejde med Hjerte-
foreningen.

Fysisk aktivitet i naturen

Sundhedsandsbyer, der ligger teet pa abne vidder, skov, se eller vand,
bruger naturen som rum for faellesskaber og sundhed. Det gor Om-
mel og Omegns Beboerforening, som ejer en "baghave” til beboer-
huset dvs. stort grent omrade med udsigt til engmarker og vandet.

Her er man i gang med at udvikle “rum i rummet" med fzelles
nytte-, blomster- og aktivitetshaver samt baner, hvor man spiller
krolf og petanque. Hele omradet bliver kaldt for “£blehaven” og far
snart selskab af en naturbase, en mindre tree-bygning skaenket af
RealDania’s "Vores Sted" indsats. Naturbasen bliver et vaerksted og
veerested med havudsigt og aben forbindelse med engmarkerne.

Ogsa i Bisserup forstar man at udnytte den naerliggende natur til

fysiske aktiviteter. Her er man i gang med at udvikle en multibane
i tilknytning til vild natur. Og man har lavet et tilbud til gigtramte

mennesker om ugentlig naturtraening.

Det er et initiativ, der er igangsat i samarbejde med Gigtforeningen,
som har uddannet den frivillige naturtraener. En gang om ugen me-
des et mindre hold til treening i naturen, hvor sanser, puls, balance,
relationer og leg stimuleres, og fysisk og psykisk velvaere eges.

Kultur

Det kan ikke komme bag pa nogen, at deltagelse i kulturelle akti-
viteter er kilde til bade gleede og velvzere for os mennesker. Men at
kultur ogsa har tydelige sundhedsmaessige effekter, er maske ikke
sa almen kendt.

En svensk undersagelse har pavist, at mennesker, der hyppigt delta-
ger i kulturelle aktiviteter som teater, koncerter, museumsbeseg eller
lignende, har en lavere dedelighed sammenlignet med dem, der
sjeeldent deltager, selv efter justering for socioekonomiske faktorer,
helbredstilstand og livsstilsvaner (Bygren, 1996).

Den internationale sundhedsorganisation WHO har efter en gen-
nemgang af over 900 studier konkluderet, at kunst og kultur har
en positiv effekt pa sundhed og trivsel. WHO anbefaler, at kunst og
kultur integreres i sundhedspolitikker for at fremme bade fysisk og
mental sundhed, idet det er pavist, at deltagelse i kunst- og
kulturaktiviteter kan:

—> Forebygge sygdom: Kunst og kultur kan reducere
stress, forbedre mentale sundhedstilstande og styrke socialt
samvaer.

—> Understotte behandling og rehabilitering: Musik,
teater og billedkunst kan hjzaelpe patienter med kroniske syg-
domme, som f.eks. demens og depression.

—> Forbedre livskvalitet: Deltagelse i kunstneriske aktiviteter kan
oge trivsel, isaer for sarbare grupper som aeldre og mennesker
med psykiske lidelser.

Kultur i sundhedsvaesenet

Det danske sundhedsvaesen begynder at taenke kultur ind som en
del af patientbehandlingen. Regionsradet i Midtjylland er i gang
med at udvikle den farste regionale politik af slagsen, der kobler
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sundhed og kultur. Regionen har i forvejen et samarbejde med Det
Jyske Musikkonservatorium, hvor musikstuderende tilbyder levende
musik til patienter pa Intensivafdelingen, Regionshospitalet Viborg.

Region Nordjylland har en Kulturkraft: Nord indsatsen, der ved hjaelp
af kulturaktiviteter forbedrer rehabilitering og trivsel blandt patienter
med alvorlige diagnoser sasom kraeft og hjertesygdomme (Kultur-
KRAFT:Nord).

Inden for landdistriktsudvikling er der en bred anerkendelse af,

at kunst- og kulturliv har en positiv indvirkning pa et lokalsamfund
og dets beboere. Center for Landdistriktsforskning ved Syddansk
Universitet har undersegt kulturlivet i danske landdistrikter. Under-
segelsen viser, at kunst og kultur pa landet bidrager til sociale fael-
lesskaber og livskvalitet — og ofte er baseret pa frivillighed

og kreativitet (Frelund, T., & Johansen, L., 2023).

Den hoje grad af frivillighed og kreativitet skyldes blandt andet, at
borgere, der bor i tyndt befolkede omrader, har laengere til de mere
klassiske kulturinstitutioner og -arrangementer. Det har desveerre
den konsekvens, at de deltager mindre i kulturaktiviteter som kon-
certer, museumsudstillinger, biograf- og sceneforestillinger mfl. end
borgere i de mere teetbefolkede omrader (Statistikbanken, 2025).

Kultur i sundhedslandsbyer

En central udfordring i mange ydre omrader af Danmark er, at born,
voksne og zldre, der ikke interesserer sig for sport, mangler noget at
engagere sig i. Det har motiveret sundhedslandsbyerne til at saette
ind pa kultur-fronten for at samle folk og gere noget aktivt sammen.
Og det har vist sig meningsfuldt bade til hverdag og fest.

Sundhedslandsbyerne har ogsa veeret med til at omskrive historien
om Udkantsdanmark gennem kultur. Vi taler ofte om, hvad land-
distrikter mangler og om dem, der flytter vaek. Men sundhedslands-
byerne har skabt nye kultur-oplevelser, som gor dem mere attraktive
for omverden.

Feelles for alle initiativer er, at de udspringer af frivilliges engage-
ment og kompetencer samt evne til at teenke kreativt ud fra de
ressourcer, som er til stede i det lokale.

Kreative vaerksteder

De frivillige i Asaa og Nerager har skabt kreative veerksteder for bern
og unge, hvor de kan eksperimentere og nyde samvaeret omkring
det at skabe noget.

En gruppe unge familiefeedre har i Asaa etableret et knallertvaerk-
sted i et nedlagt autovaerksted og underviser de unge i motorlzere
og i at bygge sin egen retro-knallert.

”Vi inviterer alle - bade gamle og
unge - ind i knallertveerkstedet
og vores fortaelling.”

Hesse, tovholder for motorlzere
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De tre knallert-entusiaster er del af det lokale kulturfaanomen
"Magj-Svinene — @stkysten”, for hvem det ikke kun handler om
knallert-teknik, men om at have det sjovt og skabe deres egen
humoristiske fortzelling. Med deres ombyggede retro-knallerter,
sjove mej-svin-rygmaerker samt artifakter, som raevehaler og maelke-
kasser, dyrker de det kreative element i deres passion for knallerter.

Tovholdergruppen inviterer de unge om bord i dette univers ved at
indrette det nedlagte autovaerksted med brug af samme koder og
visuelle indtryk - samt give dem et flag og t-shirts med Mej-Svinenes
logo. Sa det ikke kun bliver et feellesskab for unge med interesse for
knallerter, men ogsa en "hyggeklub”, for dem, der maske ikke er sa
meget for at skrue pa knallerter. Fokus er pa inklusion.

Frivillige voksne i Nerager dyrker ogsa deres passion for det kreative
og det at gere noget for andre. De har lavet en sommerskole i krea-
tivitet og en krea-café i det lokale medborgerhus for bern fra 4. — 6.
klasse, der savner et alternativ til boldspil.

Tilgangen er legende og nysgerrig, naermest kunstnerisk. Her kan
bernene udfolde sig med forskellige handarbejdsaktiviteter. De pre-
ver fx at lave blomsterdekorationer, eksperimentere med billedkunst,
strikke og sy. Fordybelsen i det kreative og samveeret er i hojsaede.
Det har fremmet trivsel hos bade bern og voksne, der tidligere har
haft mentale og psykiske udfordringer.

I Bisserup kobles en oplevelsestur med
keramik-rgdspeetter pd bundgarnspeele
til landsbyens fiskelejehistorie.

Street-art

Normalt er street-art kendt fra de sterre byer. Men der findes faktisk
flere speendende eksempler pa street-art i sundhedslandsbyerne,
hvor kunsten har veeret med til at forandre bade omgivelser og sam-
menhold. Her dekorerer frivillige kunstnere eller handvaerkere veje,
gavle eller offentlige pladser med artifakter, der afspejler landsbyer-
nes identitet og sundheds-DNA.

| modsaetning til kunst pa museer er street-art tilgaengelig for alle —
gratis og uden krav om forhandsviden. Det gor kunstoplevelser mere
inkluderende og folkelige.
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Her er lang reekke andre eksempler pd, hvordan sundheds-
landsbyer har bidraget med mere street-art:

—> | Nysted kan man fa "et hjemmestrikket knus" pa
baenken, nar man venter pa bussen.

—> Lokale kunstnere i Asaa har samlet sig i et nyt
feellesskab, som vil lave kunst til det abne byrum.

—> | Bisserup har en lokal keramiker produceret sma
redspaette-kunstvaerker, som er haengt op pa bund-
garnspzle rundt om i byen og som til sammen udger
et stiforleb, der leder én pa en lille vandretur ved hav-
nen. Pa den made kobles der til landsbyens fiskeleje-
historie og forskellige lokaliteter for fiskeri.

—> "Os der maler”, et etableret billedkunst-feellesskab i
Bisserup, som planlaegger at lave veegmalerier og kunst
pa store sten i forbindelse med en ny multibane.

—> | Nysted har kreative frivillige skabt sma, anderledes
skilte placeret i blomsterkummer, som viser vej til
centrale steder og pladser i byen.

—> Hjemme-snedkererede traefigurer i Nerager giver an-
ledning til smil pa leeben der. Traefigurerne er sat op pa
offentlige straeder og pladser. De klzedes ud til sterre kul-
turelle begivenheder fx landskamp eller Tour de France.

Alle disse initiativer har styrket felelsen af lokal identitet og forteel-
ling. Nar kreative frivillige og kunstnere pa disse mader indtager
landsbyernes kendte byrum med uventede vaerker, brydes ensfor-
migheden og far folk til at stoppe op og relatere sig til det nzere.

Faellessang

Det kulturelle feenomen "fzellessang”, som under coronaen bredte
sig som en steppebrand over det ganske land, er blevet genoptaget
af nogle af sundhedslandsbyerne. Det er ogsa kendt i sundhedspro-
jekter som fx "Syng dig sund” i Hjerring Kommune for borgere, der
lever med alvorlige sygdomme (Syng dig sund og glad, 2024).

| Bagenkop synges der altid med akkompagnement af et lokalt
band, nar der er fellesspisning. Det samler folk bade zeldre og yngre
- og skaber fzllesskab pa tvaers af sociale lag.

Frivillige tovholdere i Ommel har
sggt og faet 40 hgjskolesangbgger,
mens man i Bisserup har startet

et decideret sang-feellesskab med
korleder og indkgb af hgjskolesang-
bogen. Sa nu samler faellessang
&eldre som yngre én gang i ugen.
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Kulturevents

Sammenholdet og livskvaliteten vokser, nar der laves storre begiven-
heder som f.eks. en festival, teater, sportsturnering, sommerfest mm.
Derfor har de frivillige i sundhedslandsbyerne ladet nye kulturevents
poppe op. Bade kulturevents med redder i lokal kultur, men ogsa
events, som kobler sig som en del af noget storre, der foregar i en
kommune eller pa landsplan.

Et eksempel er Bagenkop, som har en lang tradition for "torskegil-
de" i ordets oprindelige betydning med afsaet i det gamle fiskerlejes
historie. Det vil sige, at nar man landede torsk om vinteren, blev det
fejret med middag og fest ved et torskegilde. Det er en tradition, der

9

Maske er
maden ikke sa
sund. Men det
er sundt at spise
sammen med
andre, veere i et
feellesskab og fa
en glad dag med
sang og musik”

Louise, sundhedsfrivillig
i Bagenkop

er gaet lidt i glemmebogen med fi-
skeriets stagnation. Men de frivillige i
sundhedslandsby-projektet har taget
det op igen og inviteret til torskegilde
med mad, levende musik og sang.
Det har saerligt appelleret til de aeldre
borgere.

I Nerager har man tradition for at

lave store events, der involverer hele
landsbyen. Det har de frivillige videre-
fort i forhold til Royal Run.

Den royale folke-lebe-fest, der hvert
ar samler tusindvis af mennesker og
rykker til nye byer, rykker nok ikke til
sd sma landsbyer som Nerager. De
frivillige har dog koblet sig pa "Royal
Run belgen” og lavet Neragers egen
version af lebet. Noragers "Royal Side
Run” er for alle - lige fra bern fra dag-
plejen og til zeldre pa friplejehjemmet.

Alle medes i lebesko for at g3, lebe eller rulle med rollatoren rundt i
stisystemet. Pa den made far Nerager sin egen folke-lobe-fest.
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I Ngrager handler sundhedslands-
by-konceptet ikke kun om motion
og sund kost - men ogsd om glaede,
smil og gode oplevelser sammen.
Derfor orkestrerer de frivillige Den
store Bagedyst til byfesten med
bedgmmelse af den lokale bager-
mester, praeemier og en masse
smagsprgver til alle.
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Faktorer til fremme
af feellesskab og
sundhed for alle

Nar man i en landsby vil arbejde med sundhedsfremme, er det
vigtigt at fokusere pa sundhedsvaner med dokumenteret effekt.

Inden for folkesundhed henvises der i dag til syv faktorer med
dokumenteret effekt bade i forhold til livskvalitet og levetid:
KRAM-SSS faktorerne kaldes de i forkortet form.

Bente Klarlund — formand for Det Nationale Rad for Folkesundhed i
2004 samt overlaege og professor i integrativ medicin — var med til

at indfere de oprindelige KRAM-faktorer, mens de tre S'er er tilfojet
sidenhen med afsaet i et stort amerikanske studie.

De syv faktorer er:

for (mindre) stress

K for kost

R for rygestop

A for (kontrol med) alkoholforbruget
M for motion

S forsevn

S

S

for det sociale
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”Socialt samveer har meget med sund-
hed at ggre. I krea-vaerkstedet er vi pen-
sionister, flexjobber eller personer med
andre udfordringer - og har det til feelles
at vi gerne vil andre og finder glaede ved
at ggre noget sammen med bgrn.”

Helle, sundhedsfrivillig i Nerager

Bogen gennemgar kun kost, motion, sevn, stress og sociale relati-
oner, som er de faktorer, som de seks landsbyer har arbejdet med i
forsegsperioden 2024-2025.

Fremadrettet vil projekt Sundhedslandsbyer arbejde med Det Dob-
belte KRAM-begreb, som kobler de fysiske sundhedsfremmende
KRAM-faktorer med psykosociale ressourcer og betingelser — som
kompetencer, relationer, accept og mestring — som er vigtige for
seerligt ensomme eller sarbare borgere.

I Nysted kan man opleve "Det
Dobbelte KRAM” pd baenken ved
busstoppestedet.
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Kost

Hvorfor er fokus pa sund kost vigtigt? En sund kost sikrer kroppens
behov for energi, naeringsstoffer samt understetter kroppens vel-
befindende, immunforsvar og funktioner.

Man ved fra forskning, at sunde madvaner er med til at forebygge
livsstilssygdomme, fx hjerte-kar-sygdomme, diabetes, visse kraeft-
former og knogleskerhed. Og at sunde madvaner er ekstra vigtige
for dem, der er lider af ovennaevnte sygdomme eller er i risiko-
gruppen fx med et forhejet blodtryk, kolesteroltal eller overvaegt.

| den sammenhaeng kan et faellesskab noget saerligt, for det kraever
staerk motivation og stette fra andre at andre sine kostvaner. Derfor
kobler sundhedslandsbyen Nysted kost med faellesskaber, og sam-
arbejder med en diaetist bl.a. til Danmark Spiser Sammen-arrange-
ment. | forbindelse med byens ga-gruppekonsultationer serverede
en dizetist et sundt maltid for gruppen og holdt oplaeg om kost.

| Bisserup har man samarbejdet med den lokale kok, der har
holdt workshops om sund og baeredygtig mad samt abne prove-
smagninger for alle byens borgere.

Tre gode rad til at komme i gang:

Saml frivillige, som vil vaere med til at lave et kursus, et
madfzellesskab eller en motivationsgruppe med sund
kost som faellesnaevner.

Find plakater, foldere og undervisningsmaterialer om
kostrad, mad og maltider pa fedevarestyrelsen.dk eller
under Danmark Spiser Sammen.

Fa en lokal kok, dizetist, kostvejleder eller andre
sundhedsformidlere til at tilretteleegge menuen, lave
prevesmagninger eller holde indlseg.

49



Motion

Gagrupper for alle
At kombinere gagrupper med fallesskab kan skabe staerke band
mellem mennesker og fremme bade fysisk og mental sundhed.

Det er en gennemgaende erfaring fra sundhedslandsbyerne. Ga-
ture i frisk luft skaber en szerlig atmosfaere. Det kan nemlig veere
sveert at komme ud og mede folk, men hvis man gar sammen,
kreever det ikke den samme forpligtelse som at sidde i en gruppe in-
denders. Udenfor kan man deltage uden at skulle snakke meget. Det
handler allermest om at vzere til stede og nyde samvaeret sammen.

, , | Ommel er der to forskellige ga-

Det at ga
giver gode

grupper, dels én hvor man gar langt

i rask gang, dels én hvor det ikke
kommer sa meget an pa lsengden

af turen, men at alle kan veere med.
Her afsluttes der med socialt samvaer

lykkehormoner, og tages fx hensyn til, hvis man

og det samme
gor den venlig-
hed, vi mgder
hinanden med.”

Anne-Lise, frivillig
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bruger rollator.

| Bisserup har man Just Walk Bisserup,
hvor de frivillige tovholdere far hjzlp
gennem Just Walk organisationen til
at arrangere, koordinere og reklamere
for ga-gruppen. Anne-Lise Hjerteskov
fra Bisserup forteeller om, hvad det
giver at ga en tur sammen: "Det at

ga giver gode lykkehormoner, og det
samme gor den venlighed, vi meder hinanden med. Initiativet far
flere borgere til at medes, iseer dem, der synes, det er udfordrende
at medes udenfor. Bagefter kommer man ind og har det bedre, fordi
man har vaeret ude i den friske luft og vaeret sammen med andre.

Sa det er ligesom et ekstra feellesskab — et udenders faellesskab

— i stedet for at alting foregar indenders".

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Kontakt Just Walk for inspiration og stotte
- de hjaelper med at komme i gang.

2. Veer talmodig, hvis der ikke er mange deltagere
i starten — alle starter et sted.

3. Veer tro mod deltagernes behov fx rask gang eller
gatur for alle. Find jeres made at facilitere gature pa.

Lokaldysten - feellesskab i bevaegelse

Danmark er et lille land med korte afstande og begraenset plads. Det
maerker man ogsa i mange lokalsamfund, hvor man har nabolands-
byer til alle sider. PA mange egne kan det affede, hvad der minder
om seskenderivalisering; "Vi er i hvert fald ikke, som de er derovre i
nabobyen,” kan det lyde. Men den slags intern konkurrence er ikke
kun skidt for de sma lokalsamfund. | Asaa og Agersted har man ud-
nyttet det til gensidig fordel.

| Lokaldysten keemper de to landsbyer om at tage karingen som den
mest aktive landsby. Initiativet er arrangeret af Bronderslev Kom-
mune ovenpa opbakningen til Royal Run, som en made at holde
borgerne aktive udover lebsdagen.

Konkurrencen motiverer borgere i alle afskygninger til at medes om
at tilbagelaegge flest km pr. indbygger. Fremmedet er bade stort og
festligt, og i fellesskabets and bade gar, leber og cykler ung som
gammel for at vinde slaget.

For deltagerne er det mindst lige sa vigtigt at kunne medes til en
eftermiddag fuld af sammenhold, grin og lokalt engagement, som
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det er eventuelt at vinde. Og selvom Asaa med 1,2 km pr. indbygger
matte se sig slaet med 2,1 km pr. indbygger i Agersted ved sidste
dyst, har de ikke faet mindre blod pa tanden frem mod naeste mede
mellem landsbyerne. De ensker Agersted stort tillykke med sejren og
siger tak for kampen, men gar selvfolgelig efter sejren naeste gang!

Tre gode rad til at komme i gang:

—_

Serg for frugt, kage og vand til alle deltagere.
2. Find frivillige, der kan hjzelpe til med at teelle kilometer.

3. Husk musik og bernevenlige aktiviteter, fx sjippetov,
gadekridt og seebebobler.
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Sgvn og stressreduktion

En af tidens helt store folkesygdomme hedder stress. Stress kan
have mange arsager, men en faktor, der altid er en stor del af alle
stressforleb, er for darlig og for lidt sevn.

Men hvad er det, der ger, at man ikke kan sove, nar man foeler sig sa
treet, at man ikke kan fa dagligdagen til at fungere? Og ikke mindst
- hvad kan man gere for at eendre pa dette?

Til at blive klogere pa disse spergsmal inviterer sundhedslandsbyen
Nerager en sevnforsker til at holde et foredrag, hvor byen far viden
om, hvordan man kan arbejde med sin nattesevn. Nattesevnen er
livsvigtig, da den giver dig dit humer, din energi og trivsel tilbage,
hvad enten du er barn, ung, voksen eller ldre.

"Det var dejligt at se den store spergelyst under foredraget, og folk
fik konkrete lesninger og rad pa de forskellige udfordringer, og hver

isaer kunne tage brugbare lgsninger og tips med hjem,"” fortzeller en
af Neragers frivillige tovholdere, Birgit Jensen.

Tre gode rad til at komme i gang:

1.  Underseg, om der er opbakning til et oplaeg om sevn
og stressreduktion.

2. Find en foredragsholder, der kan holde oplaeg
om emnet.

3. Inviter alle byens borgere til at mede op.

Vidste du...

... at vi sover cirka en tredjedel af vores liv. Sammenlagt 20-30 ar.
Det er sa lang tid, at det er veerd at taenke over, hvordan vi far mest
muligt ud af al den tid. Fordi sevnen gerne skulle vaere en god
oplevelse i sig selv. Og fordi de to andre tredjedele af livet er
afhaengige af savnens kvalitet.

Det Mentale Motionscenter: http://www.psykiatrifonden.dk
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SOCiale Relationer Tre gode rad til at komme i gang:

Danmark Spiser Sammen 1. Sammensaet en gruppe frivillige, og kontakt arrange-
Vidste du, at 1,2 mio. danskere spiser alene? Og at 48% af de danskere, rerne bag Danmark Spiser Sammen, som stiller

der foler sig ensomme og spiser alene, hellere ville spise med andre? konceptet, materiale og gode idéer til radighed.

For at eendre dette star Folkebevaegelsen Mod Ensomhed bag initi- 2. Invitér folk personligt. Tag en nabo i handen og luft
ativet Danmark Spiser Sammen, som finder sted hvert ar i uge 17 og idéen. Det er lettere at made op til noget, nar man foler
uge 45. Kampagnen bag bruger maltidet som anledning til samvaer sig direkte inviteret.

og til at abne fellesskaber for nye deltagere.
3. Skreeddersy arrangementet, sa det passer til jer og
| sundhedslandsbyen Nysted arran- jeres landsby.
gerer de frivillige, som en del af Dan-
mark Spiser Sammen, Nysted Spiser
Sammen for Sundhed og Trivsel i
byens gamle biograf. Her inviterer
de frivillige alle i Nysted, og under
middagen er der hyggelig, deempet
musik og feellessang med velkendte
danske sange. Der opstar nye fael-
lesskaber og meder blandt byens
borgere. Som en del af holdet bag
arrangementet, sammensatte dizetist
Mona Jensby et billigt, lokalt og sundt
Mona, diaetist maltid, som de fleste ville kunne

spise. Mona forteeller:

"Vi ved fra forskning, at mad kan samle folk og skabe glaede. Det at
medes et lokalt sted og spise sammen med andre ger det, at folk
meder hinanden pa en anden made. Folk er glade, nar de meder op,
og hilser pa dem, som de kender, og dem, som de kun har set eller
medt i lokalsamfundet. Efterfelgende sker der ofte det, at nar de sa
medes igen ude i lokalsamfundet, sa hilser de pa hinanden. Det kan
forebygge og undga ensomhed.”

Hellere spise sammen,
end spise alene
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Spil kort og breetspil

Feellesskab opstar, nar mennesker spiller spil. | sundhedslandsby-
erne Norager og Ommel har de frivillige taget initiativ til, at der
bliver spillet pa livet las. En gang om ugen abner beboer- eller
medborgerhuset derene for spilhygge, gode samtaler og en kop
kaffe eller te.

Det er abent for alle, uanset om man kommer alene eller ssmmen
med venner, familie eller naboer. Her handler det om at nyde et par
timer med kortspil, skak, bordfodbold eller andre klassiske braetspil.
Der er ingen krav om fast fremmede — man kommer, nar man har tid
og lyst.

Frivillig tovholder Birgit Jensen fra Nerager fortzeller: “Vi synes, det

tegner godt med spilleeftermiddagen, og haber flere seniorer har
lyst til at komme og spille med de unge,".

Tre gode rad til at komme i gang:
1. Saml en gruppe af frivillige til at organisere det.

2. Find et sted, hvor | kan samles, og planlaeg en fast
dag pa ugen.

3. Serg for, at der er kaffe, te og frugt til alle.

\ V-
7

Man kommer, ndr man har tid
og lyst til uformel spilhygge

|
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Malgrupper med
seerlige behov for

faellesskaber og
sundhed

Civilsamfundene i de seks sundhedslandsbyer — Bisserup, Nysted,
Ommel, Bagenkop, Nerager og Asaa — har mange forskellige til-
gange til at udvikle feellesskab og sundhed for mennesker, der
mangler relationer og/eller befinder sig i sarbare livssituationer.

Fzelles for landsbyerne er en lokal handlekraft og en stzerk vilje til at
tage ansvar for hinanden. Det sker ikke gennem ensartede lesninger,
men gennem lokale initiativer, der er rodfaestet i netop den enkelte
landsbys ressourcer, behov og kultur. De frivillige akterer spiller en
central rolle i at identificere behov, ivaerkszaette aktiviteter og skabe
trygge rum, hvor mennesker kan deltage, bidrage og blive set.

Resultaterne taler for sig selv. | alle seks landsbyer har de lokale
kraefter vist, at feellesskaber kan bygges op nedefra, nar frivillige
med hjerte og handlekraft gar forrest og engagerer sig i deres med-
mennesker. Gennem sma, konkrete handlinger — som fx falles-
spisninger, besegsvenner, gafellesskaber, kreative vaerksteder eller
hjzelp til praktiske geremal — bliver relationer styrket, og oplevelsen
af at here til @ges.

—
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Her praesenteres et udsnit af landsbyernes initiativer, der retter sig MenneSker i Sérbare pOSitioner

mod at inkludere og stette saerlige malgrupper:

Mennesker i sarbare positioner

Her er tryghed og genkendelighed negleordene samt frivillige,

der arbejder bevidst med at nedbryde barrierer og fremme

hjeelpe-ordninger. ﬂ

Aldre

For zldre borgere, som risikerer ensomhed eller funktionstab,
kan initiativer som motionshold, faellesskaber og kerselsord-
ning gere en stor forskel

Born og unge
Her er fokus pa fritidstilbud og trygge faellesskaber for bern og
unge, szerligt dem der ikke naturligt finder vej til foreningslivet

Ny-tilflyttere I
For at byde nye borgere velkommen, kan velkomstmeder, ’
feellesspisning samt en folder med en liste over faellesskaber, D

gore det lettere at finde sin vej ind som tilflytter v

Ramt pa livet

Nar livet slar en kolbette i form af dedsfald, ulykke, fysisk eller psykisk
sygdom eller arbejdsleshed, er tilknytningen til et faellesskab af stor
betydning i forhold til at finde tilbage til en hverdag. Bade selvtilliden
og ekonomien kan fa sig et knaek. Og mange fravaelger foreningslivet
pga. kontingentbetaling, eller fordi det bliver for svaert at mede op.

| sundhedslandsbyen Asaa er over 30 foreninger og institutioner i regi
af Samradet @stkysten gaet sammen og bygger bro mellem det at
vaere ramt pa livet og foreningsverdenen, sa man kan fa hjeelp i form
af gratis kontingent og vejvisning til at finde det hele rigtige forenings-
feellesskab i forhold til den livssituation, man eri.
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Tre gode rad til at komme i gang:

1. Skab samarbejde mellem foreninger og klubber for
at kunne tilbyde foreningsfeellesskaber til mennesker
ramt pa livet.

2. Lavinfo-materiale og kommuniker pa SoMe om
ordningen med gratis kontingent og vejvisning til
feellesskaber via frivillige kontaktpersoner. Hent evt.
inspiration hos Samradet @stkysten og deres initiativ
Asaa-modellen.

3. Seg kommunen, fonde og sponsorater om stette til
daekning af kontingenter.

Ramt af alvorlig sygdom

Det betyder meget at komme i et faellesskab, hvor man har det rart,
hvis man er ramt eller rammes af alvorlig sygdom. Det er vigtigt at
holde sig i gang - fysisk savel som mentalt. Det peger flere af
beboerne i sundhedslandsbyer pa.

Marie fra Bisserup fortaeller:

"Jeg gar til bordtennis i forsamlingshuset i Bisserup en gang om
ugen. Det er, fordi der er et dejligt feellesskab, og fordi jeg i oktober
blev diagnoseret med brystkraeft. Det har betydet meget for mig

at ga til bordtennis og bevaege mig i en mild fysisk form. En sadan
kraeftdiagnose kan saette sig, og man kan fa andre skavanker med
pa vejen. Og det har man ikke brug for. Man har brug for at komme
ud og rere sig og det kan man maske pa nogle milde mader i sit
lokalsamfund, som fx bordtennis, yoga eller noget andet.”
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Pia fra Bagenkop forteeller:

"For mig har fellesskabet betydet, at jeg kommer ud og snakker
med folk. Sa er det jo ligegyldigt, om det er at brokke sig over vejret.
Eller det er de sidste nyheder, om folk der er flyttet eller har kabt
hus. Nar du ikke har nogen at snakke med derhjemme til hverdag,
sa letter det meget. Du har mere overskud, nar du gar derfra.

For mig betyder det ogsa at have nogen, der bekymrer sig om dig,
der ikke bare er den naermeste familie.
Det betyder meget.”

Ga-gruppe-konsultationer

Det kan veere en stor hjzelp at finde faellesskab og fa kroppen i
bevaegelse, hvis man oplever udfordringer i livet. | 2023 saetter en
gruppe frivillige i Nysted, ledet af en praktiserende laege gang i et

helt nyt projekt “ga-gruppe-konsultationer”, der kombinerer motion,
feellesspisning og faglige oplaeg for at fremme trivsel og sundhed.

Mennesker med fysiske og psykiske udfordringer har brug for stette
i hverdagen, isaer nar det kommer til at udvikle og opretholde en
sund livsstil og sociale relationer. Projektet tilbyder en ramme, hvor
deltagere kan medes to gange om ugen i 12 uger for at g3, spise
sammen og laere om sundhed.

Deltagerne medes en af dagene til en gatur i naturen, typisk 15-30
minutter, efterfulgt af en feellesspisning, hvor en dizetist serverer et
sundt maltid. Den anden dag i ugen er der fokus pa lzering, hvor fag-
folk som psykologer og fysioterapeuter holder oplaeg om emner som
stress, kost og motion, og deltagerne far mulighed for at dele deres
oplevelser og reflektere over deres fremgang sammen med laegen.

Den sundhedsmaessige effekt er dokumenteret gennem felge-
forskning. Der er ogsa positive langtidsvirkninger, idet deltagerne
stadigvaek medes med hinanden efter projekt-afslutning.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Samarbejd med en praktiserende lzege eller en anden
sundhedsprofessionel - og rekruttér en gruppe af frivil -
lige, der kan lede gature og faellesspisning.

2. Lavinfo-materiale, og kommunikér om ordningen pa
sociale medier, sa flere far kendskab til ga-gruppe-
konsultationer og kan tilmelde sig.

3. Samarbejd med lokale sundhedspersoner og instituti-
oner for at skabe et netvaerk af stotte, der kan hjzlpe
med at promovere og udvikle initiativet.
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Neer-sygepleje

Nar den geografiske afstand til naermeste laege er 25 km og der ikke

er fast sundhedspersonale til stede i en landsby, kan behovet for en
"forpost for det officielle sundhedssystem” opsta.

Behovet er der i Bagenkop, som gennem sundhedslandsby-projek-
tet har sat en forsegsordning med naer-sygepleje i gang.

Malet er at medvirke til at flere — i tide — kommer til egen lzege, samt

at yde forebyggelse til dem, som har brug for det, szerligt de zldre
medborgere.

Hver 14. dag er en sygeplejerske til stede i Brugercenteret i Bagenkop.
En sygeplejerske som kan tage blodtryk, blodsukker, stixe urin, kigge
pa et sar, mm. eller blot tage en snak med dem, som har behov for
det. Der skal ikke skrives journal og sygeplejersken kan vejlede bor-
gerne og evt. rdde dem til at ga til egen laege. Det er vigtigt, at tilbud
det handler om borgerne og uden at blive for administrativt tungt

Demensvenner

Nar man har en demenssygdom, er det vigtigt at fastholde et aktivt
og socialt liv. Det kan vaere med til at modvirke tab af funktionsevne

Samtidig har det en positiv effekt for parerende at veere en del
af et feellesskab.

Alt for ofte forer en demenssygdom til inaktivitet og isolation. 83%
treekker sig fra sociale aktiviteter og fritidsliv, efter de har faet en
demensdiagnose. Det er der flere arsager til. Nogle er usikre pa, om
de stadig er velkomne i deres gamle klub eller fellesskab. Andre er

bange for, om folk vil tage afstand af til dem og synes, de er
til besveer.

Tovholderne i Nerager tager i Demensugen et initiativ til et kursus
for lokale frivillige, hvor man bliver uddannet til demensvenner. |
samarbejde med Rebild Kommunes demenskoordinator og en frivil-
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lig demensven-instrukter far kursusdeltagerne viden om demens-
sygdommen og gode rad til, hvordan man hjselper en demensramt
bedst mulig.

Inspireret af Nerager, har de frivillige i Ommel i samarbejde med
4ro Kommune inviteret hele eens demente og deres parerende til
en Demensdag. Senere laves der et arrangement for frivillige i alle
slags foreninger om, hvordan de kan vaere med til at inkludere
mennesker med demens i deres faellesskaber.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Kontakt Demensvenligt Danmark om mulighederne for at
deltage i og bidrage til Demensugen. Bestil deres info- og
kampagne-materiale. Det er gratis.

2. Blivdemensven gennem Alzheimerforeningen. Som de-
mensven takker du ja til at fa viden om demens og stetter
op om at fa skabt demensvenlige lokalsamfund for menne-
sker, der lever med en demenssygdom.

3. Arrangér og invitér landsbyen til en temaaften/kursus i
samarbejde med kommunens fagpersoner inden for de-
mens og/eller en frivillig demensven-instrukter.

Margit, frivillig

Stotte til nybagte forzeldre

At blive forzeldre kan vaere en stor omvaeltning og belastning. Det
var det bade i gamle dage, men ogsa i dag, hvor al stette og hjzelp
er keerkommen. Faktisk stammer stotte og hjzelp til nye foraeldre helt
tilbage til 1600-tallet, hvor landsbyen indtog en aktiv rolle, ndr mo-
deren |3 i barselssengen. Dengang var der tradition for at afleegge et
visit, hvor man medbragte en sakaldt barselspotte, en lerkrukke med
mad til husstanden, som en made at stotte de nybagte forzeldre pa.
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| Bisserup har de frivillige ved Bytinget fundet en saerlig made at
stotte nybagte familier pa. De har lavet en Barselsmadgruppe, der
bringer mad til hele husstanden i fem hele dage. Det er gratis og
finansieres af Bytinget, hvilket sikrer, at alle kan vaere med.

Som en ekstra stette tilbyder gruppen ogsa gratis ammevejledning
til nybagte foraeldre. En lokal sygeplejerske stiller sin ekspertise til
radighed og giver op til fem timers vejledning.

Der findes ogsa andre mader at stotte nybagte foraeldre pa. | Bagenkop
starter frivillige forzeldre et faellesskab for foraeldre med smabern med
legestue-aktiviteter i den lokale idraetshal.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Organisér en gruppe af frivillige, som laver og leverer
barselsmad til en hel husstand i fem dage — enten
fem sammenhangende dage eller hver anden dag
fem gange.

2. Lavinfo-materiale, og kommunikér pa sociale medier
om ordningen, og om hvem man skal kontakte. Hent evt.
inspiration hos Bytinget i Bisserup og deres initiativ
Barselsmadgruppen.

3. Levér maden i gryder og potter, som bliver afhentet,
nar en ny levering ankommer.

Cykelpiloter

Hvordan undgar man, at darligt gdende, aldre eller folk, som
midlertidigt bliver ramt pa ferligheden, falder ud af feellesskaber?
Cykelture med cykelpiloter kan veere et af svarene.

Cykling uden alder er et landsdaekkende initiativ til stede i mere

end 45 kommuner. De organiserer rickshaw cykelture med over 2.210
frivillige cykelpiloter. Sammen pa en cykel skabes der nye oplevelser,
ensomhed brydes, og fzellesskab opstar.

Bisserup uddanner deres forste cykelpilot og afholder et prove-
arrangement, hvor man kan fa en cykeltur pa havnen eller i skoven.
En mini-undersegelse i byen peger pd, at mange er interessere-
dei at fa cykelture, og flere har allerede meldt sig som fremtidige
cykelpiloter. Ambitionen er at hente folk hjemmefra og kere dem til
arrangementer eller en tur pa havnen. Det er planen, at hjemmeple-
jen agerer brobygger og henviser borgere, som har brug for det.
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Tre gode rad til at komme i gang:

1. Kontakt foreningen Cykling Uden Alder og den
kommune, | bor i. Underseg mulighederne for fx
uddannelse og lan af testcykel.

2. Fauddannet en eller flere frivillige pa cykelpilot-
uddannelsen, og invitér hele landsbyen til et prove-
arrangement med kaffe og kage.

3. Fainteresserede pa provearrangementet til skriftligt

at melde sig til - enten som kommende brugere
eller cykelpiloter.

Helle, nyuddannet cykelpilot

Akut- og forstehjselpere

Nar der sker en ulykke eller en akut sygdomsepisode, kan hurtig
hjeelp veere forskellen mellem liv og ded. | mindre samfund, hvor re-
sponstiden for ambulance kan vaere lzengere, kan lokalt forankrede
akuthjaelpere spille en afgerende rolle. Derfor tager flere landsbyer
initiativ til at uddanne sig selv i ferstehjaelp — fra mindre kurser til
storre initiativer, hvor frivillige bliver treenet som akuthjaelpere. Etab-
lering af en akuthjzelperordning sker i samarbejde med regionerne,
der stiller uddannelsesmaessige krav til akuthjzelpere.

| Ommel har man afholdt en informationsaften om ordningen.
Formalet var at informere om vigtigheden af ordningen og samtidig
oge antallet af akuthjzelpere.

Efter informationsaftenen i Ommel steg antallet af akuthjeelpere
fra to til syv. Akuthjzelperordningen varetager uddannelsen i sam-
arbejde med Region Syddanmark. Model-billede: Ch-info.ch,
Creative Commons

| flere landsbyer arbejder de nu pa at etablere lignende ordninger,
sa lokalsamfundet star steerkere i akutte situationer. Med opbakning
fra £ro Akuthjaelperforening forventes et nyt kursus at blive afholdt i
foraret, sa endnu flere kan blive klaedt pa til at gere en forskel.
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| Ommel har man, ud over informationsaftenen, afholdt et ferste-
hjeelpskursus med fokus pa brug af hjertestarter og basal genop-
livning. Ommel har i flere ar haft to hjertestartere i byen, men ikke
rigtig nogen til at bringe dem ud ved behov. Derfor var formalet at
gore opmaerksom pa byens hjertestartere og samtidig fa de lokale til
at tilmelde sig den landsdaekkende Hjerteleberordning.

Kurset blev afholdt af professionelle undervisere med erfaring fra
ambulancetjenesten og var ligeledes en succes. Det betyder, at man,
i Ommel, har udvidet antallet af akuthjzelpere og hjertelobere og
samtidig givet de nye hjertelobere en uddannelsesmaessig bag-
grund. Herved eges muligheden for overlevelse ved hjertestop

i Ommel.

Fire gode rad til at komme i gang:

1. Afhold en informationsaften og/eller et forstehjeelpskursus
for at skabe interesse blandt landsbyens beboere.

2. Tag kontakt til fagprofessionelle, som kan lede forste-
hjzelps- eller akuthjeelperkurser for interesserede.

3. Sorg for at etablere et netvaerk af akut- og ferstehjaelpere,
sa de hurtigt kan rykke ud, nar der er behov for dem.

4. Tag kontakt til regionen og fa afklaret mulighederne
for opstart af ny akuthjeelper-ordning eller udvidelse af
eksisterende. Ordningerne og deres omfang varierer fra
region til region.

Hjerneskade

Det frivillige arbejde og civilsamfundet har en vigtig rolle og et stort
potentiale i forhold til at forebygge stroke og fremme sundhed for
hjerneskadede - i hojere grad end det sker i dag.

Flere sundhedslandsbyer er gennem projektet blevet bevidste om
dette. Nogle har taget kontakt til Hjernesagen, som i samarbejde
med TrygFonden har udviklet et gratis tilbud om et temamede om
stroke. Her kan interesserede fra den enkelte landsby fa mere viden
fra en sundhedsprofessionel samt mulighed for en blodtryksmaling,
hvis man ensker det.

Nar man rammes af en hjerneskade
efter en ulykke, en hjernebledning
eller sygdom, kan man risikere at
blive isoleret og miste kontakten til
det feellesskab, som tidligere var en
naturlig del af hverdagen. En grup-
pe frivillige i Nerager er derfor gaet
sammen med Hjerneskadeforenin-
gen om at skabe et nyt sted at hore
til — et kreativt vaerksted for hjerne-
skadede - i byens kulturhus.

Hver uge medes en lille gruppe
frivillige og hjerneskadede borgere

til kaffe og varme smil, hvor de deler
vittigheder og snakker om, hvordan
det gar blandt ligesindede. Dagen for
modtager deltagerne en pamindelse
pa sms om, at det er i morgen, at der
er kreativt veerksted for dem. Merete, frivillig
Deltagerne medes omkring at arbejde kreativt, synge, grine, fortaelle
historier og vittigheder, samt dele vigtige ojeblikke, men vigtigst af
alt: At blive medt som dem, de er.
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"Vi er blevet sadan en familie,” fortzeller Merete, der er frivillig.
"Mange har sproglige eller fysiske udfordringer, men her handler det
ikke om, hvad man ikke kan — men om det, man faktisk godt kan".

Her maler og skaber deltagerne — nogle med én arm, men med
stotte fra sidemanden — imponerende resultater. Selvom malet er
en fernisering, er det processen, som er den vigtigste: At opdage, at
man stadig kan bidrage og udfolde sig selv kreativt.

"Det handler ikke kun om at male,” forklarer Merete. "Det handler
om at opdage en side af sig selv, man troede var forsvundet. Og det
er fantastisk at se, hvor meget de hjzelper hinanden”.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Lav et overskueligt og roligt tilbud, hvor deltagerne kan fole
sig trygge. En fast ugentlig dag og kendte rammer gor en
stor forskel.

2. Veer nysgerrig pa, hvad deltagerne har lyst til — om det er
kreativt arbejde, samtaler eller bare kaffe og samveer.
Det skaber ejerskab og motivation.

3. Mennesker med en hjerneskade kraever sezerlig stette og
forstaelse. Ga efter frivillige, der har talmodighed, humor
og lyst til bade at veere medmennesker og facilitatorer

Zldre

-
> |
1
Kaffe, snak og frisk luft

Flere og flere maend og kvinder lider af ensomhed, men iszer antallet
af ensomme maend stiger. Det udger en reel sundhedsrisiko. For
eksempel har maend, der bor alene, en 36% sterre risiko for at do

af en hjertesygdom, paviser en stor dansk undersegelse fra 2019
(Jensen, et al., 2019).!

| Bagenkop raekker frivillige tovholdere derfor ud til aeldre og andre,
der har det sveert ved at tage del i byens fzellesskaber. Siden som-
meren 2024 har de arrangeret Kaffe, snak og frisk luft pa havnen

'Living alone is associated with all cause and cardiovascular mortality:
32 years of follow up in the Copenhagen Male Study” (2019)
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Initiativet Kaffe, snak og frisk

luft pa havnen appellerer til aeldre,
seerligt enlige aeldre meend, der
savner faellesskab.

hver tirsdag kl. 10. Der er intet krav om tilmelding. Deltagerne meder
bare op pa havnen og medbringer egen kaffekop. Og sa bliver der
snakket, drukket kaffe og spist ostemadder.

Tirsdagsmederne i Bagenkop skulle egentlig vaere stoppet i vinter-
manederne, men tirsdagsholdet, som de kalder sig, fortsaetter, sa
man medes til kaffe og snak i havnens sejlerstue i vinterhalvaret.

Fzellesskaber som dette udvikler sig som ringe i vandet, og et arran-
gement leder til et andet. En gruppe af deltagerne er begyndt at ga
til arrangementer, som 4£ldresagen afholder.

"Vores meget lavpraktiske arrangement har overrasket alt og alle.
Folk sagde til mig: 'Louise, der kommer ikke nogen,’ Men de kom, og
de kommer fortsat ca. 25 hver gang. Og der dukker stadig nye op.
Det appellerer til 2eldre, seerligt enlige maend, der savner faellesskab.
Flere parerende har efterfelgende kontaktet os og fortalt, at det vir-
kelig er givende, at deres mor eller far kommer ud og meder andre
mennesker. Det er det ogsa for os andre, der star bag det,” fortzeller
tovholder Louise Bechmann.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Find et hyggeligt sted med borde og baenke,
og inviter bredt ud.

2. Lav kaffe og handmadder.

3. Maed op med kaffekop pa medestedet pa et
bestemt tidspunkt hver uge.
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Motion i forsamlingshuset

Nar interessen for sport kombineres med muligheden for at

medes i faellesskab, skaber det en betydelig indvirkning pa bade det
sociale liv og den fysiske trivsel. | sundhedslandsbyen Bisserup har
en gruppe frivillige taget denne indsigt til sig, efter at en kvindelig
senior under et borgermede har efterspurgt muligheden for at spille
bordtennis. Det er blevet starten pa en ny aktivitet, der hurtigt har
vundet fremgang i lokalsamfundet. Et nyt feellesskab blomstrer.

Kim, sundhedsfrivillig

Byen har nu to bordtennisborde til radighed i forsamlingshuset,
hvor borgerne samles hver tirsdag aften for at spille og socialisere.
Denne nye sport tiltreekker deltagere i alle aldre, og mange oplever
nu glaeden ved at deltage i en aktivitet, de ikke har vaeret en del af
i drevis. Indtil videre har omkring 25-30 personer i alderen 45-87 ar
slaet til bolden.

Kim Ulrik Jensen, medstifter af det nye feellesskab, fortzller:

"Det foregar i et trygt naermilje i forsamlingshuset, og det kan spilles
af alle. Sa der kommer nogle af dem, som vi normalt ikke ser sa
meget til i byens liv."




Kim fortsaetter: "Det er pa alle mader en ‘svedig’ sport. Det er sjovt,
giver os varmen, og vi far traenet reflekserne. Mange af os har ikke
spillet i 40-50 ar, men vi bliver bedre for hvert sekund,” siger han
med et glimt i gjet.

"Jeg har ogsa oplevet, hvordan det er ikke at kunne gere noget pga.
slidgigt og forskellige andre ting, der har gjort at jeg matte traekke
mig. Jeg har oplevet, hvordan jeg marginaliserede mig selv mere og
mere — og egentlig ikke trivedes godt. Sa har jeg faet nogle gode
operationer, der har gjort, at jeg nu kan deltage i masser af aktivite-
ter. Ikke den form for sport, som jeg har lavet for, men jeg er kommet
ind i nogle nye fellesskaber og faet omdefineret, hvad er jeg for en
person. Og det er det, som bordtennis ogsa kan, for mig. Men ogsa
mange af de andre, som har veeret aktive i tennisklubben eller i andre
sammenhasnge, som nu er kommet pa banen igen med bordtennis
og oplever alt det sjov, som man har, ndar man er aktiv sportsudever.”

Kim, frivillig i Bisserup

| sundhedslandsbyen Ommel spiller man ikke bordtennis, men laver
stolegymnastik hver uge i beboerhuset. Her er der en frivillig tov-
holder, som meder op hver gang og serger for, at der bliver taget
hensyn til, at alle kan vaere med. Og sa hjaelper man hinanden med
at finde pa ovelser

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Find et feelles rum med plads til motionsaktiviteter
fx et beboerhus eller et forsamlingshus.

2. Planlaeg en motionsaktivitet fx. bordtennis, stolegym-
nastik eller noget tredje med en ansvarlig tovholder og/

eller instrukter.

3. Lavopslag med opfordring til beboere om at mede op
pa et bestemt tidspunkt hver uge.

BEBOERHUS
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Naturtraening for dig med gigt
) Naturtreening er et tilbyd tif o i
R er tilpasset, s3 3/|a k;n'id o L L ngen

£ 2re med, .
nyde naturen og f3 h krl}ppend Du skal blot tilmelde dig,

I Bisserup udnytter man den neer-
liggende natur til fysiske aktiviteter
fx. et tilbud til gigtramte mennesker
om ugentlig naturtraning.
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Feelles naturtraening for gigtramte

Bevaegelse og traening er afgerende for gigtramte i forhold til
bedre kondition, faerre smerter og godt humer. Det viser forsknin-
gen. Naturen er ogsa vigtig, den har nemlig en beroligende effekt
pa sindet og giver smukke oplevelser.

Men selv om man ved, at symptomerne mindskes ved traening,
er det alligevel sveert at komme i gang, nar det gor ondt. Der har
faellesskabet en motiverende og forpligtende effekt.

Bisserup benytter sig af Gigtforeningens initiativ "Naturtraening for
dig med gigt”, som er tilrettelagt for grupper af mennesker med
gigt. Som gruppe medes man én gang om ugen i 12 uger, og under-
vises af uddannet naturtreener med viden om gigt og bevaegelse, sa
man er i trygge haender.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Bliv frivillig naturtraener i Gigtforeningen, som star for
uddannelse og klaeder jer pa til at undervise gigtramte
og samtidig skabe et stzerkt lokalt faellesskab.

2. Enanden mulighed er at finde et hold nzer jer
www.gigtforeningen.dk/det-sker/naturtraening/

3. Laven plakat om tilbuddet og seet den op pa op-
slagstavler, fysiske savel som digitale (SoMe)
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Mad-gruppen for 50+

Fzellesskaber er essentielle for menneskers trivsel og sundhed, iszer
blandt aeldre, der kan opleve isolation og ensomhed. At medes
over et maltid er en tidlgs tradition, der fremmer sociale relationer,
skaber samherighed og bringer livsglaede. Mad og samvaer har en
unik evne til at forbinde mennesker, skabe trygge rum og styrke det
sociale netveerk.

Med initiativet Madgruppen for 50+ inviteres de zeldre i Ommel

til at samles omkring hjemmelavet, velsmagende hverdagsmad.
Madgruppen 50+ er en del af en sterre indsats for at styrke bande-
ne mellem landsbybeboerne og skabe inkluderende aktiviteter, der
fremmer social interaktion blandt aldre. Det er for dem, der ikke
kommer sa meget ud eller ofte sidder alene og spiser.

Menuen sammensaettes efter ensker fra deltagerne og de frivillige.

Ofte er det en menu, som man ikke laver, hvis man er alene. Mad,
der samler folk fra aldersklassen 50+.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Start smat — invitér en gruppe ldre til en felles middag,
og se, hvordan interessen udvikler sig.

2. Skab en fast struktur — planlaeg regelmaessige middage,
og opbyg et team af frivillige.

3. Gor det til mere end mad - inddrag evt. sociale aktiviteter
som spil, samtaler og feelles madlavning.

Bgrn og unge

Knallertvaerksted

I mange landdistrikter er fritidsmuligheder til unge, der ikke
interesserer sig for sportsgrene som fodbold eller handbold, en
udfordring. | landsbyen Asaa har en gruppe frivillige derfor taget
initiativ til at etablere et knallertvaerksted til dem. Her medes unge
med interesse for at arbejde med haenderne, leere nyt og udvikle
deres feerdigheder.

"Vi har en gruppe unge, der er 'tabt ud af foreningslivet’, som ikke
kunne rumme dem. Det er typisk, nar de bliver omkring 12 ar, at de
begynder at falde ud. Sa oplever vi, at de unge enten gar hvilelose
rundt og medes i sma afkroge. Eller at de tyer til skeermen og bliver
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isoleret derhjemme", fortzeller Pernille Wilsborg, der er hal-
bestyrer i Asaa i Branderslev Kommune og har hjulpet knallertvaerk-
stedet i gang.

Knallertveerkstedet, Mgj-Svinene -
@stkysten, drives af lokale familie-
faedre, der har en passion for
knallerter og sjove aktiviteter.

Med dette initiativ gnsker de at
skabe et trygt og sjovt miljg, hvor
de unge kan "skrue i knallerter”,
finde feellesskab og udvikle

nye interesser.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Saml et engageret team, som braender for at stotte de
unge i omradet. Det kan vzere forzeldre, handvaerkere
eller andre, der har kendskab til knallert eller andre
handvaerk, fx byg-selv, computere eller biler.

2. Skaf det nedvendige udstyr og veerktej til reparation.
Underseg mulighederne for at lane eller fa doneret
udstyr fra lokale virksomheder eller borgere.

3. Organisér et abningsarrangement for at skabe op-
maerksomhed om vaerkstedet og invitere de unge til
at tilmelde sig.

Ga til bad

Det ligger lige til hejrebenet, nar mange sundhedslandsbyer ligger
i Vandkantsdanmark, at bern og unge gar til sejlads. Men en del far
aldrig startet som barn eller de falder fra i teenagearene, og derfor
har de frivillige i Bisserup lavet et nyt initiativ for unge mellem 13-15
ar. Det hedder at "Ga-til-bad".

Ga-til-bad er meget mere end blot at sejle. Det handler om hand-
vaerk, knofedt og knowhow. Inden de unge kommer ud at sejle,
skal de forst istandsaette den bad, som projektet har indkebt. Med
hjeelp og vejledning fra en kyndig voksen, er forelebig fem unge i
gang. De har faet ansvaret for bad og badplads, som de skal sta for
hele saesonen.

"Det giver en fantastisk felelse at glide afsted i sin bad, ude pa
vandet, sammen med gode kammerater - og samtidig have styr pa
handveerket. Vi oplever, at de unge styrkes af, at de selv har skabt
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muligheden og ved, hvad der er op og ned pa en bad. At teamme
elementerne, sa at sige, " siger Per Stenbag, frivillig instrukter og
initiativtager til Ga-til-bad.

Per er uddannet temrer med sejlererfaring, og i samarbejde med
sejlklubben og de lokale, har han fundet frem til en passende bad
og en @ve-motor, sa de unge kan laere det hele: Klargering, vedlige-
hold, motorlaere, knob, sejl, teori og praksis i sejlads.

Tre gode rad til at komme i gang:
1. Kab eller lej en bad, som treenger til at blive sat i stand.

2. Samarbejd med den lokale sejlklub og rekrutter via
unges sociale medier en gruppe med interesse for
sejlads og handveerk.

3. Planlag et forleb med start i det tidlige forar, sa der er
tid til istandsaettelse og oplaering, inden det gar les med
ove-sejladser og evt. weekendture i sommersasonen.

9

Vi vil gerne med dette initiativ
have de unge veek fra skaermene
og bruge hele kroppen. Her er de
unge ved at seette mast pa baden.”

Per Stenbeg
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Krea-café

Kreative feellesskaber, altsa det at lave noget skabende med hzen-
derne sammen, har faet en keempe renaessance blandt bern og
unge. Uanset om det er keramik, reparationer, syning eller andre
typer af handvaerk, sa vrimler det med kreative vaerksteder i storby-
erne. Nu findes der ogsa en krea-café i landsbyen Nerager.

| 2024 startede de frivillige et forseg: En krea-sommerskole, i samme
tidsrum som der var fodbold- og handboldskole i barnenes som-
merferie.

Det blev en stor succes, og derfor har Nerager nu et permanent
tilbud, “krea-caféen” hver tirsdag eftermiddag. En gruppe frivillige
voksne stiller op i byens Kultur- og Medborgerhus og hygger sig
med bern og unge fra 4. — 6. klasse.

Der er en stor opbakning fra foraeldre og byens borgere, der er gav-
milde, nar de rydder ud i de garn- og stofrester, de har liggende.

Byens erfaringer peger p3, at fordybelsen i det kreative fremmer
trivsel og tryghed hos bern og unge, der kan have det sveert i sociale
sammenhaenge. Dette underbygges af forskning inden for craft-psy-
kologien. Her har man pavist, at hjerterytme og nervesystem falder
til ro, nar man bruger sine haender, og at handarbejde pa den made
kan virke neddaempende pa fx stress og angst.

"Mange var glade for den forste krea-sommerskole, hvor de i en hel
uge kunne fordybe sig i alt fra perler til handarbejde og billedkunst.
Der kom ogsa bern og unge med udfordringer. Vi kunne se, at de
teede op i lebet af ugen efterhanden, som de folte sig trygge,” for-
teeller initiativtagerne, Birgit Jensen og Helle Andersen.

Krea-cafeen ger ogsa en stor forskel for de frivillige voksne, hvoraf
de fleste af forskellige arsager star helt eller delvis uden for arbejds-

markedet. De hjlper og stotter de bernene og far lige sa meget
igen i det sociale samvaer og ved at opleve bernenes begejstring.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Afhold et provearrangement eller en krea-
sommerskole for at skabe interesse.

2. Felg op med ugentlige caféaftener.

3. Udvid evt. med andre typer af handvaerk fx keramik
eller upcycling og reparation af tej.
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Af unge for unge

Unge kan veere svaere at samle, nar der er langt mellem husene. Men

feellesskaber er vigtige i alle aldre. | Asaa har man derfor et seerligt
fokus pa at skabe initiativer, der engagerer de unge — og hvem er
bedre til at arrangere for unge end de unge selv?

Nar unge selv star bag aktiviteterne, rammer de nemlig plet og
sikrer, at andre unge deltager. Det har man erfaret i Asaa gennem

et samarbejde med ungdomsorganisationen OPUSS om en serie af
arrangementer i vinterbadningens tegn.
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De unge arrangerer nem-
lig vinterbadning pa Asaa
Havn med efterfolgende
saunagus, hygge og snacks.
Her har Asaa bistaet de
unge ved at betale lejen

af vinterbadeklubben alle
onsdage i januar, samt lidt
midler til snacks.

Tre gode rad til at komme i gang:

Kontakt eksisterende ungdomsorganisationer
om samarbejde.

2. Lad initiativerne komme fra de unge selv.

Understot med hjzelp i starten, indtil de er selvkerende.

Bgrneattest!

— En berneattest er en seerlig straffeattest, som

indeholder oplysninger om seksualforbrydelser
begaet mod bern under 15 ar, og fungerer som
en forebyggende lovpligtig foranstaltning.

—> Hvem skal indhente en berneattest? Frivillige, der

har direkte kontakt med bern under 15 ar, har pligt til
at indhente berneattester.

—> Hvor kan man laese mere? Man kan lsese mere om

borneattester pa Politiet eller Kulturministeriets
hjemmesider.



Tilflyttere

s &

En velkomstgruppe

At sikre at nye beboere foler sig velkomne og hurtigt bliver en del af
landsbyens faellesskab, er en vigtig opgave for enhver landsby. En
imedekommende tilgang kan gere en verden til forskel og hjzelpe nye
tilflyttere med at finde deres plads og knytte band til deres naboer.

| Bisserup har en gruppe frivillige taget initiativ til at skabe en varm
velkomst for alle nye tilflyttere ved at oprette en velkomstgruppe.
Gruppen arrangerer velkomstmeder i forsamlingshuset, hvor bade
heldrsbeboere og sommerhusejere inviteres til at hore om de man-
ge muligheder, landsbyen har at tilbyde. De far viden om de lokale
foreninger, aktiviteter, og hvordan de selv kan indga og bidrage til
faellesskaberne.
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Derudover beseger Velkomstgruppen alle nye tilflyttere personligt og
medbringer kataloget Velkommen i Bisserup, som giver et overblik
over byens faellesskaber. Kataloget inkluderer ogsa kuponer med sma
gaver fra lokale foreninger og butikker, hvilket skaber en personlig og
varm forbindelse mellem de nye og gamle beboere.

Tre gode rad til at komme i gang:

1. Organisér en engageret velkomstgruppe af en lille gruppe
frivillige. Det kan vaere naboer, medlemmer af lokale for-
eninger eller aktive borgere.

2. Udarbejd et velkomstmateriale, enten et katalog eller en
folder, der praesenterer landsbyens muligheder, foreninger
og sociale aktiviteter.

3. Arrangér velkomstmeder og personlige beseg.
Velkomstmedet kan forega i landsbyens forsamlingshus,
hvor de personlige besag ogsa kan planlaegges med de
nye tilflyttere.

International faellesspisning

| mange lokalsamfund er det vigtigt at finde mader at inkludere alle
borgere pa. Seerligt tilflyttere fra andre lande kan have sveert ved
at blive en del af feellesskabskulturen og fa en folelse af at hore til i

deres nye land og landsby.

| en landsby, hvor der bor mange
med forskellige nationaliteter, kan
mad bringe folk sammen. Mad er et
socialt bindemiddel, der kan skabe
forbindelser og bygge bro mellem
forskellige kulturer.

Det har man ogsa erfaret i Asaa,
hvor der bor op mod 15 forskellige
nationaliteter. Her arrangerede de
frivillige en international feellesspis-
ning i forleengelse af Danmark
Spiser Sammen.

Hele 40 internationale beboere

medte op til det forste arrangement.

Det kom som en overraskelse for
bade arrangererne og deltagerne.
"Lokalet var naesten for smat. Og
deltagerne udbred: '‘Gud - er vi sa
mange?’ Alle har haft felelsen af at
vaere de eneste pa “udebane” i den
her lille by, som ikke ved noget som
helst om noget,” fortzeller frivillig
Pernille Wilsborg.

9

Lokalet var
naesten for
smat. Og delta-
gerne udbrgd:
'Gud -ervisa
mange?’ Alle
har haft fglelsen
af at veere de
eneste pa “ude-
bane” i den her
lille by, som ikke
ved noget som
helst om noget.”

Pernille, frivillig

Succesen er fulgt op med “International Winter Meet Up” arrange-
mentet, hvor de internationale beboere medtes til aebleskiver og

glegg for at fejre vinteren og julen.
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Tre gode rad til at komme i gang:

1. Kontakt Danmark Spiser Sammen (Folkebevaegelsen
mod Ensomhed), der hjzelper med at organisere, stille
materialer til radighed og promovere arrangementet.

2. Invitér personligt — bank pa deren, det ger en forskel.

3. Gor hellere arrangementet for kort end for langt
— det gor det nemt at deltage.
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Sundhedslandsbyer er ikke kun et projekt — det er en
bevaegelse og en ny made at taenke sundhed pa. Det er
frivillighed, sammenhold og medmenneskelighed sat i
system, der driver forandringen.

Bogen giver dig et unikt indblik i, hvordan seks landsbyer
arbejder med at mindske den ulige adgang til sundhed, som
er den barske realitet i landdistrikterne. Gennem ildsjzele,
gagrupper, madfaellesskaber, krea-vaerksteder, kultur- og
naturprojekter har de vist, at sma steder kan skabe

store forandringer.

Denne bog videreformidler tilgange og inspiration til din
landsby eller landkommune, sa | ogsa kan tage et skridt
mod mere sundhed i hverdagen.

AN

SUNDHEDSLANDSBYER



