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2024 har på mange måder været et dejligt år. Det har også føltes, som et 

lidt ”hektiskt år” Når årsberetningen langsomt former sig- ser jeg hvorfor 😉  

Foreningen har vist sin deltagelse i mange af kommunens arrangementer og nye tiltag. 

Tak til jer medlemmer for at støtte op om aktiviteterne og ikke mindst for at få alle 

arrangementer til at ende ud i lutter fornøjelse 😊 

Bestyrelsen har igen i år haft kommunikation via mails og fysiske møder, møderne er 

altid hyggelige og meget resultat orienteret- Tak for det! 

Tak til vores revisor Peter for altid at være hurtig til at få kigget vores regnskab 

igennem ☺ 

Tak til Camilla og Dorthe for jeres altid professionelle undervisning 😊 

Herunder finder i aktiviteterne, som år 2024 bød på: 

 

  

Marts 2024 Generalforsamling 

Afholdt efter en dejlig træning med Kai Hé 

 

April 2024 Workshop Da Wu- den store dans 

3 timers undervisning blev afholdt på en hverdagsaften, dejligt at se så 

mange vise interesse for Qigong. Det er en fornøjelse at undervise så 

lærenemme mennesker, som jer! 
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Juni 2024 Vågn op i Naturen 

 

Tanken med denne dag var, at alle medlemmer fik en enestående chance 

for at arbejde med bevægelser og energi i flere timer. At træne i naturen 

er en helt unik oplevelse, det har de fleste sikkert prøvet på et tidspunkt, 

- at stå op tidligt/at vågne med Naturen, at mærke omgivelserne og 

mærke det fællesskab der opstår, når vi træner i pagt med Naturen og 

hinanden kan. Det kan noget helt specielt 😊 det gjorde 18 medlemmer. 

Jeg introducerede til en lille WuShu-Neigong serie, som bliver brugt til  

træning for kommende Gong Fu udøvere i Kina. Det lod I jer ikke 

skræmme af - serien lærte alle forholdsvis nemt og jeg kan se at I 

efterfølgende er ved at holde af serien 😉den kan lære os at lede og samle 

energi. 

Det var en fantastisk dag! I Skovens dybe stille ro, startede vi dagen og vi 

sluttede med lækker suppe, brød og kage. Tak til alle jer, der tog chancen 

og prøvede noget nyt 😊 Speciel tak til Marianne og Kim for jeres store 

arbejde med bålmaden 😊 

Det var en dag, hvor fællesskabet var i højsæde og indlæringen gik som 

en leg 😊 Vi gør det igen 😊 
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Juni Liv i Humlebæk 

 

TaiChi og Qigong under åben himmel!  

Som altid havde vi nogle hyggelige timer sammen 😊 

Tak til Kim, Marianne, Kelly, Katia, Zohreh, Linda, Hanne, Helle B, Dorthe 

https://youtu.be/fogq7TJIYQY  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sommertræning – Helsingør og Kokkedal 

 

42 medlemmer var tilmeldt sommertræningen 😊 

Vi elsker udendørstræningen, hvor vi befinder os i det rette element- der 

er stadig dejligt omkring Byens Hus og ved Kronborg. 

Tak til Camilla og Dorthe for undervisningen og tak til alle jer medlemmer, 

der vælger at gøre brug af foreningens tilbud om sommertræning både i 

Helsingør og Kokkedal. 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/fogq7TJIYQY
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August 2024 Foreningens Dag 

 

I samarbejde med Fredensborg Kommune er der blevet stiftet et 

aktivitetsudvalg i Egedal – Byens Hus.  

Huset bruges til dagligt flittigt af en række foreninger og borgergrupper, 

men der er et ønske fra kommunens og aktivitetsudvalgets side om at 

åbne huset mere op og arrangere en række årlige åbne arrangementer og 

events, hvor kommunens borgere og andre interesserede bydes indenfor. 

På initiativ fra kommunen har der været møde om dannelse af 

aktivitetsudvalg, der pt. består af 6 repræsentanter fra foreninger, der til 

dagligt bruger kulturhuset. Aktivitetsudvalget foreslår at der arrangeres en 

dag, hvor alle kommunens foreninger kan byde ind med information og 

aktiviteter. Med det formål at hele Egedal og området omkring kommer til 

at summe af liv. 

Foreningens bestyrelse har valgt ikke at involvere sig i aktivitetsudvalget, 

da der pt. Ikke er kræfter til det. Dog ønsker foreningen naturligvis at vise 

vores interesse for at området omkring byens Hus vil blive mere synligt. 

Derfor bød vi ind med både bod og aktiviteter på Foreningens Dag. 

Igen kunne denne dag kun gennemføres ved medlemmers gode humør og 

velvilje til at skabe en hyggelig dag med hinanden og de besøgende. 

Foreningen har investeret i pavillon, beachflag m.m. til reklame på vores 

små events 😊 

Foreningen har fået en side i ”Foreningsvejviseren” 

Det er Kulturelt Samråd der har samlet indlæg fra foreningerne, og det er ikke kun for 

de aktører, som indgår i Foreningens Dag, men skal også efterfølgende kunne bruges 

af folk, som søger nye aktiviteter. 

Tak til Katia, Marta, Marianne, Kim, Zohreh, Kelly, Signe, Dorthe,                 

Michala, Diana, Ena, Helena for igen at deltage i fællesskabet med 

opvisning, pasning af bod og ikke mindst med at folde traner i hobetal 😊 
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August Foretræde i Kulturudvalget 

 

Katia og Dorthe forelagde Kulturudvalget foreningens forslag til en 

overdækket plads ved Byens Hus. Kommunen ønsker at området omkring 

Byens Hus bliver mere aktivt og indbyder til mere brug af området. Det er 

ikke altid lige nemt at finde ly til udendørstræning, når regnen kommer. Vi 

så en oplagt mulighed for at komme med forslag om en ny udendørs plads. 

 

Mangesidige brug og inklusion: Pladsen som vi foreslår, kunne bruges til 

en bred vifte af aktiviteter og tiltrække borgere i alle aldre, og gør det 

lettere for nye deltagere at begynde. Når kommunen skaber mulighed for 

mindre traditionelle motionsformer, går den forrest i landet. 

Aktiv livsstil året rundt: mulighed for at dyrke motion udendørs, uanset 

vejret. 

Synliggørelse og fællesskab: Ved at placere pladsen synligt, kan den 

inspirere flere til at deltage; det styrker fællesskab og skaber en positiv 

spiral af deltagelse. 

Styrker sundhed og velvære: Aktiviteter som vores er ikke kun fysisk 

gavnlige, men også mentalt sundhedsfremmende. Ved at tilbyde et 

dedikeret sted til disse aktiviteter, viser kommunen, at den anerkender og 

fremmer vigtigheden af mental sundhed og velvære. 

Mulighed for samarbejde og kulturelle arrangementer: den overdækkede 

plads kan også bruges til opvisninger og små events, hvilket tiltrækker 

flere forskellige grupper og foreninger, og skaber mulighed for samarbejde 

på tværs, og øger kommunens kulturelle tilbud. 

Relativt lave omkostninger: i forhold til at bygge nye indendørsfaciliteter, 

er en overdækket plads med fast gulv være forholdsvis billig. I nærheden 

af Byens Hus er der så også mulighed for adgang til toiletter og 

køkkenfaciliteter, som allerede findes. 

Og ikke mindst, kan den overdækket plads der er velplaceret og æstetisk 

udformet bidrage positivt til bymiljøet, og gør det til et rart sted at 

opholde sig, frem for blot at skynde sig forbi. 

Vi mener at den nye plads vil være til gavn for mange i kommunen og at 

det er en god, langsigtet investering i borgernes sundhed, trivsel og 

fællesskab. 

Centerchef for kultur og Sundhed fortæller ”Politikerne får jo rigtigt mange 

ønsker til mere service og nye tiltag hvert år, og situationen i disse år er, 

at fokus er på, hvor kommunen kan spare. Så jeg må desværre sige, at 

det generelt bare er rigtigt svært at få nye ting igennem, der skal 

finansieres af kommunen.” 

Kulturudvalget vendte ikke tilbage med et svar på vores forslag. Det viser 

sig, at det er helt normalt ikke at give en tilbagemelding, men at det kan  
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ses på kommunens hjemmeside, hvem der har fået tildelt penge. Ikke 

overraskende fik de større motionsformer mange penge. 

Det blev ikke os, hvilket jo egentlig ikke kommer bag på os – vi ser efter 

nye veje i systemet 😊 

 

 

 

September World Health Qigong Day 

 

Dorthe repræsenterede foreningen ved opvisning og broadcast til Kina 

https://youtu.be/agzxHgqRX3E?feature=shared ca 7 min inde i videoen 

kan du se et brudstykke af Danmarks deltagelse 😊 

 

 

 

 

 

September Motivation af frivillige 

 

Marianne og Dorthe deltog og fik vendt forskellige tiltag med andre 

foreninger. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/agzxHgqRX3E?feature=shared
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September kultur og sundhed for seniorer 

Kulturudvalget inviterede til et arrangement for ældre borgere i 

Fredensborg Kommune, Byens Hus med fokus på kultur og sundhed. 

Arrangementet havde til hensigt at informere om de gavnlige effekter, der 

kan opnås ved deltagelse i kultur- og fritidsaktiviteter i seniorlivet.  

Der var et oplæg om vigtigheden af kultur- og fritidsaktiviteter for fysisk 

og mental sundhed blandt ældre. Tilbud om forskellige aktiviteter. 

Foreningen tilbød TaiChi/Qigong, hvor der var 18 tilmeldte 😊 

Tak til Inge, Katia, Marta, Kim, Dorthe for deltagelse. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oktober 2024 Familieforløb- Fritidsmix 

 

I juli måned blev foreningen spurgt om vi kunne tænke os at deltage i et 

familieforløb med børn i skolealderen, som ikke normalt bliver tilbudt 

aktivitetstilbud og en gruppe af børn med udfordringer fra Møllevejens 

skole. 

Katia, Kim, Michala og Dorthe tog nysgerrigt opgaven på sig 😊 

Vores program for de mange familier bestod af fællesundervisning i 

Tranens bevægelse og symbolik, halvdelen af historien om Zhang San 

Feng blev fortalt og herefter inddeling i 3 grupper, som alle kom igennem 

o Tranefoldning i papir 

o mini qigong serie med 4 øvelser for nakke og ryg 

o hvordan bruger vi modstanderens kraft 

der blev tilbudt frugt og kiks undervejs i de små pauser 
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alle fik placeret deres traner på grene eller pinde til fælles ”udstilling på 

bordene 

Afsluttede med resten af historien, bevægelse med ro og taichi-hilsen. 

Tranerne fløj med hjem og alle familier modtog en plastiklomme med 

instruktion i at folde en trane, ekstra papir og en folder med QR-koder til 

bevægelserne. 

Hvor var det en fornøjelse at møde børn og voksne. Alle var glade, 

positive, hjælpsomme og som vi havde håbet, så vi at familierne legede 

bevægelser, og viden om grundprincipper bag taichi/qigong, ind i 

kroppene. Alle fik mulighed for at få succesoplevelser på mange forskellige 

planer. På væggene havde vi hængt de 12 dyr i kinesisk astrologi, som 

alle viste stor interesse for. Der var gode snakke om dyrenes egenskaber 

m.m. 

Programmet for børnene fra Møllevejen var i store træk det samme. Dog 

var vi klar over at seancerne ikke kunne blive ligeså lange og at vi skulle 

være parate til mange små pauser og til at ”sadle” om og gøre noget 

andet, der på det pågældende tidspunkt kunne enten skabe ro eller hvor 

vi fik brændt noget energi af. Vi fik mange gode øjeblikke med børn og 

pædagog fra Møllevejen 😊 

Vi har allerede nu tilkendegivet, at vi gerne vil deltage i endnu 2 timers aktivitet i 2025. 

Tak til Katia, Kim, Michala og Dorthe for et stort planlægningsarbejde og 

super godt stykke arbejde! 

 

 

 

Oktober 2024 Gratis Vifteworkshop  

Tak for en dejlig formiddag i viftens tegn 😊og dejligt at se, at mange nye har lyst til 

at lære vifteformen. 

Trods vanskeligheder fra start med lokalet, fandt vi sammen vejen til en intensiv 

indlæring af viftens bevægelser for både begyndere og øvede. Tak for jer! 

Camilla og Dorthe formåede endnu en gang at undervise de mange fremmødte i den 

svære disciplin. Tak for det 😊 

Der er stadig vifter på lager, hvis du endnu ikke har erhvervet dig én. 

 

Vi minder om, at I kan se Camilla -og Dorthe’s vifteform på den lukkede medlemsside. 

https://www.taichi4you.dk/contact/club/medlemsside/  og her på Camilla’s hjemmeside 

https://www.qigongliving.dk/yangsheng-taijibang-stick/  

 

 

 

https://www.taichi4you.dk/contact/club/medlemsside/
https://www.qigongliving.dk/yangsheng-taijibang-stick/
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November 2024 opfølgning på Vifteworkshop  

 

Fællestræningsgruppen havde et ønsket om at følge op på det lærte og for at de 

personer, der ikke kunne deltage i oktober kunne indhente det tabte 😉 Tak for altid 

at være så oplagte på at forbedre jeres kunnen! 

 

Sund i Naturen – 2 gange i april 

Det er stadig en fast tradition, at Dorthe repræsenterer foreningen med at undervise i 

Fredensborg Kommune til borgere med stress, angst og/eller depression.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lørdags – Fællestræning og undervisning (april, juni, nov) 

Tak til Katia for at være tovholder på fællestræningen!  

 

Katia fortæller: 

Lørdagstræning i Tai Chi – en energi-turbo til din weekend! 

Lørdag morgen kl. 9, når de fleste stadig ligger og ruller rundt under dynen, samles 

en gruppe dedikerede tai chi-entusiaster for en time med ro, bevægelse og fordybelse. 

Lørdagstræningen er et uformelt og åbent tilbud til alle medlemmer af foreningen – et 

frirum, hvor vi sammen nyder tai chi, uanset om man er nybegynder eller erfaren 

udøver. 

Som regel mødes vi udendørs i Jellerød Haves fællesareal, hvor vi får både frisk luft 

og en vidunderlig naturoplevelse – og har plads til at strække armene under "højt til 

loftet" i bogstavelig forstand. Når vejret ikke er på vores side med kulde, regn eller 

blæst, finder vi dog ly i Egedalssalen (undtagen i skoleferierne), så vi altid har et sted 

at samles og træne. 

I 2024 har vi kun haft få weekender uden træning – en imponerende dedikation fra 

deltagerne! Vi er en lille, men sammentømret gruppe på alt fra 2 til 10 personer, der 

sammen varmer op, træner den lange form og nyder en kop te som en lille pause, før 

vi beslutter, hvad dagens fokus skal være. Skal vi dykke ned i flere former? Øve kai 

hé, sværd, kniv – eller noget helt andet? Og i år har vi endda haft mulighed for at 
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udvide vores repertoire med vifteformen, som mange nu har taget til sig og øver 

flittigt. 

Stemningen er altid afslappet og venlig – en mulighed for at få en god start på 

weekenden. Det føles fantastisk at have fået en times tai chi under bæltet allerede 

lørdag morgen – det sætter virkelig tonen for resten af dagen! 

Alle er velkomne til at deltage – du skal bare melde dig til hos Katia på 21644516, så 

du kommer på listen. Hver fredag aften får du en sms, der informerer om, hvorvidt 

træningen er udendørs eller inde. For at sikre, at ikke kun én møder op, bedes du 

svare tilbage, hvis du gerne vil være med. 

Som en ekstra bonus har bestyrelsen i år, efter ønske fra de faste lørdagstrænere, 

bevilget to træningspas à to timer med instruktør, gratis for deltagerne. Det giver os 

mulighed for at få rettelser og arbejde i dybden med sekvenser – især for dem, der 

ikke har mulighed for at følge LOF-undervisningen. I 2024 har vi haft en 

sværdtræning og en træning med vifte, som begge har haft rigtig god opbakning. 

Lørdagstrænerne fastlægger emnerne, og datoerne aftales med Dorthe – så der er 

masser af variation og mulighed for at få skræddersyede øvelser. 

Vi håber, at endnu flere vil opdage, hvor sjovt, energigivende og forfriskende det er at 

starte lørdagen med tai chi – og hvem ved, måske bliver du næste gang, du træder 

ind på træningspladsen, en af de faste lørdagstrænere, der får energi til hele 

weekenden!   

Chang Dao/sabel træning https://youtu.be/Q9cgO9zBOds  

  

 Ny t-shirt, pavillon og beachflag  

Der har et stykke tid været efterspørgsel på sorte t-shirts, hvilket bestyrelsen har 

taget till sig. Dorthe har hentet en kæmpe sæk med trøjer, der er klar til udlevering i 

det nye år. 

Bemærk gerne, at der på fronten er nævnt Qigong 😉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/Q9cgO9zBOds
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Foreningen har stadig få turkise t-shirt og blå t-shirt med både rund- og v-udskæring 

på lager.  

Tilbudspris 100kr. Se hvilke størrelser vi har på medlemssiden- køb/salg/bytte 

 

 

 

Foreningsappen ”MinForening”  

har nu 46 tilmeldte medlemmer- tak for det, vi håber at den kan 

være en hjælp i forhold til tilmeldinger til fremtidige aktiviteter 

og ikke mindst lørdagstræningen 😊 Er der nogle der ude, som 

har brug for hjælp til appen, så er der hjælp at hente via 

brugsanvisningen eller et medlem, der har prøvet det 😊 

Vi håber at mange flere vil støtte op om brugen af appen. Alt nyt 

er svært 😊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sidder du derude og tænker, at det ville da være dejligt med en workshop eller anden 

aktivitet i 2025, så hører bestyrelsen gerne fra dig 😊 

 

Årsberetning 2024  

Dorthe Kisbye, formand i foreningen TaiChi4you 
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Foreningens Dag ved Byens Hus 
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Liv i Humlebæk 



                 Bestyrelsens beretning om foreningens virke i 2024 

14 

 

 

Kultur og sundhed for seniorer 


