2024 har pd mange mader vaeret et dejligt ar. Det har ogsa fgltes, som et

lidt “hektiskt &r” Nar arsberetningen 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 stgtte op om aktiviteterne og ikke mindst for at fa alle
arrangementer til at ende ud i lutter forngjelse

Bestyrelsen har igen i ar haft kommunikation via mails og fysiske mgder, mgderne er
altid hyggelige og meget resultat orienteret- Tak for det!

Tak til vores revisor Peter for altid at veere hurtig til at f& kigget vores regnskab
igennem ©

Tak til Camilla og Dorthe for jeres altid professionelle undervisning

Herunder finder i aktiviteterne, som ar 2024 bgd pa:

Marts 2024 Generalforsamling
Afholdt efter en dejlig traening med Kai Hé

April 2024 Workshop Da Wu- den store dans
3 timers undervisning blev afholdt pa en hverdagsaften, dejligt at se sa
mange vise interesse for Qigong. Det er en forngjelse at undervise sa
lzerenemme mennesker, som jer!
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Juni 2024 V3agn op i Naturen

Tanken med denne dag var, at alle medlemmer fik en enestdende chance
for at arbejde med bevaegelser og energi i flere timer. At traene i naturen
er en helt unik oplevelse, det har de fleste sikkert prgvet pa et tidspunkt,
- at sta op tidligt/at vAgne med Naturen, at maerke omgivelserne og
meerke det faellesskab der opstar, nar vi traener 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
traening for kommende Gong Fu udgvere i Kina. Det lod I jer ikke
skreemme af - serien lzerte alle forholdsvis nemt og jeg kan se at I
efterfglgende er ved at holde af serien &) den kan lzere os at lede og samle
energi.

Det var en fantastisk dag! I Skovens dybe stille ro, startede vi dagen og vi
sluttede med lakker suppe, brgd og kage. Tak til alle jer, der tog chancen
og prgvede noget nyt Speciel tak til Marianne og Kim for jeres store
arbejde med bdlmaden

Det var en dag, hvor fallesskabet var i hgjsaede og indlaeringen gik som
en leg ® Vi ger det igen
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Juni Liv i Humlebak

TaiChi og Qigong under aben himmel!
Som altid havde vi nogle hyggelige timer sammen

Tak til Kim, Marianne, Kelly, Katia, Zohreh, Linda, Hanne, Helle B, Dorthe
https://youtu.be/fogg7TIIYQY

Sommertraening — Helsinggr og Kokkedal

42 medlemmer var tilmeldt sommertraningen

Vi elsker udendgrstraeningen, 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 vaelger at ggre brug af foreningens tilbud om sommertraening bade i
Helsinggr 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 raekke foreninger og borgergrupper,
men der er et gnske fra kommunens og aktivitetsudvalgets side om at
abne huset mere op og arrangere en reekke arlige abne arrangementer og
events, hvor kommunens borgere og andre interesserede bydes indenfor.
P& initiativ fra kommunen har der vaeret mgde om dannelse af
aktivitetsudvalg, der pt. bestdr af 6 repraesentanter fra foreninger, der til
dagligt bruger kulturhuset. Aktivitetsudvalget foreslar at der arrangeres en
dag, hvor alle kommunens foreninger kan byde ind med information og
aktiviteter. Med det formal at hele Egedal og omradet omkring kommer til
at summe af liv.

Foreningens bestyrelse har valgt ikke at involvere sig i aktivitetsudvalget,
da der pt. Ikke er kreefter til det. Dog gnsker foreningen naturligvis at vise
vores interesse for at omradet omkring byens Hus vil blive mere synligt.
Derfor bgd vi ind med bade bod og aktiviteter pa Foreningens Dag.

Igen kunne denne dag kun gennemfgres ved medlemmers gode humgr og
velvilje til at skabe en hyggelig dag med hinanden og de besggende.
Foreningen har investeret i pavillon, beachflag m.m. til reklame pa vores
sma events

Foreningen har faet en side i "Foreningsvejviseren”

Det er Kulturelt Samrad der har samlet indlaeg fra foreningerne, og det er ikke kun for
de aktagrer, som indgar i Foreningens Dag, men skal ogsa efterfalgende kunne bruges

af folk, som s@ger nye aktiviteter.

Tak til Katia, Marta, Marianne, Kim, Zohreh, Kelly, Signe, Dorthe,
Michala, Diana, Ena, Helena for igen at deltage i faellesskabet med
opvisning, pasning af bod og ikke mindst med at folde traner i hobetal
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August Foretraede i Kulturudvalget

Katia og Dorthe forelagde Kulturudvalget foreningens forslag til en
overdaekket plads ved Byens Hus. Kommunen gnsker at omradet omkring
Byens Hus bliver mere aktivt og indbyder til mere brug af omradet. Det er
ikke altid lige nemt at finde ly til udendgrstraening, nar regnen kommer. Vi
sa en oplagt mulighed for at komme med forslag om en ny udendgrs plads.

Mangesidige brug og inklusion: Pladsen som vi foreslar, kunne bruges til
en bred vifte af aktiviteter og tiltraekke borgere i alle aldre, og gg@r det
lettere for nye deltagere at begynde. Nar kommunen skaber mulighed for
mindre traditionelle motionsformer, gar den forrest i landet.

Aktiv livsstil aret rundt: mulighed for at dyrke motion udendgrs, uanset
vejret.

Synligggarelse og feellesskab: Ved at placere pladsen synligt, kan den
inspirere flere til at deltage; det styrker faellesskab og skaber en positiv
spiral af deltagelse.

Styrker sundhed og velveere: Aktiviteter som vores-er ikke kun fysisk
gavnlige, men ogsd mentalt sundhedsfremmende. Ved at tilbyde et
dedikeret sted til disse aktiviteter, viser kommunen, at den anerkender og
fremmer vigtigheden af mental sundhed og velveere.

Mulighed for samarbejde og kulturelle arrangementer: den overdaekkede
plads kan ogsa bruges til opvisninger og sma events, hvilket tiltrackker
flere forskellige grupper og foreninger, og skaber mulighed for samarbejde
pa tvaers, og gger kommunens kulturelle tilbud.

Relativt lave omkostninger: i forhold til at bygge nye indendgrsfaciliteter,
er en overdaekket plads med fast gulv vaere forholdsvis billig. I neerheden
af Byens Hus er der sd ogsd mulighed for adgang til toiletter og
kgkkenfaciliteter, som allerede findes.

Og ikke mindst, kan den overdaekket plads der er velplaceret og aestetisk
udformet bidrage positivt til bymiljget, og ggr det til et rart sted at
opholde sig, frem for blot at skynde sig forbi.

Vi mener at den nye plads vil veere til gavn for mange i kommunen og at
det er en god, langsigtet investering i borgernes sundhed, trivsel og
feellesskab.

Centerchef for kultur og Sundhed forteeller “Politikerne far jo rigtigt mange
gnsker til mere service og nye tiltag hvert ar, og situationen i disse ar er,
at fokus er pa, hvor kommunen kan spare. S& jeg ma desveerre sige, at
det generelt bare er rigtigt svaert at fa nye ting igennem, der skal
finansieres af kommunen.”

Kulturudvalget vendte ikke tilbage med et svar pa vores.forslag. Det viser
sig, at det er helt normalt ikke at give en tilbagemelding, men at det kan



Bestyrelsens beretning om foreningens virke i 2024

ses p& kommunens hjemmeside, hvem der har faet tildelt penge. Ikke
overraskende fik de stgrre motionsformer mange penge.

Det blev ikke os, hvilket jo egentlig ikke kommer bag pa os - vi ser efter
nye veje i systemet

September World Health Qigong Day

Dorthe repraesenterede foreningen ved opvisning og broadcast til Kina
https://youtu.be/agzxHggRX3E?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.

S‘ii FREDENSBORG
KOMMUNE
e —

S

FRI
forening flere

frivillige>

Folkeoplysningsudvalget inviterer, i samarbejde med Fritids- og Idraetsudvalget, alle
kultur- og fritidsforeninger i Fredensborg Kommune til et arrangement, hvor vi
sammen far indsigt i, hvad der motiverer de frivilige. Med fokus pa rekruttering og
opbygning af anerkendende frivilligmiljper vil vi udforske, hvordan vi kan skabe rammer,
der far frivillige til at fgle sig veerdsatte og motiverede til at bidrage aktivt.

At motivere og rekruttere frivilige kan vaere udfordrende. Synlighed, anerkendelse,
klare opgaver og balancen mellem de friviliges ¢nsker og foreningens behov kan
bidrage til udfordringer i arbejdet med frivillige.

Vi vil sammen udforske, hvordan vi kan imgdegé disse udfordringer og hvad der
motiverer de frivillige, herunder hvordan vi kan imgdekomme de frivilliges behov og
skabe et positivt miljg for dem at arbejde i.


https://youtu.be/agzxHgqRX3E?feature=shared

Bestyrelsens beretning om foreningens virke i 2024

September kultur og sundhed for seniorer
Kulturudvalget inviterede til et arrangement for aeldre borgere i

Fredensborg Kommune, Byens Hus med fokus p& kultur og sundhed.
Arrangementet havde til hensigt at informere om de gavnlige effekter, der
kan opnas ved deltagelse i kultur- og fritidsaktiviteter i seniorlivet.

Der var et oplaeg om vigtigheden af kultur- og fritidsaktiviteter for fysisk
og mental sundhed blandt zldre. Tilbud om forskellige aktiviteter.
Foreningen tilbgd TaiChi/Qigong, hvor der var 18 tilmeldte

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

Oktober 2024 Familieforlgb- Fritidsmix

I juli maned blev foreningen spurgt om vi kunne taenke os at deltage i et
familieforlgb med bgrn i skolealderen, som ikke normalt bliver tilbudt
aktivitetstilbud og en gruppe af bgrn med udfordringer fra Mgllevejens
skole.

Katia, Kim, Michala og Dorthe tog nysgerrigt opgaven pa sig

Vores program for de mange familier bestod af faellesundervisning i
Tranens bevaegelse 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 gvelser for nakke og ryg
o} hvordan bruger vi modstanderens kraft

der blev tilbudt frugt og kiks undervejs i de sma pauser
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alle fik placeret deres traner pa grene eller pinde til feelles “udstilling pa
bordene

Afsluttede med resten af historien, bevasgelse med ro og taichi-hilsen.
Tranerne flgj med hjem og alle familier modtog en plastiklomme med
instruktion i at folde en trane, ekstra papir og en folder med QR-koder til
bevagelserne.

Hvor var det en forngjelse at mgde bgrn og voksne. Alle var glade,
positive, hjeelpsomme og som vi havde habet, sd vi at familierne legede
bevagelser, og viden om grundprincipper bag taichi/qigong, ind i
kroppene. Alle fik mulighed for at fa succesoplevelser pa mange forskellige
planer. P& vaeggene havde vi haengt de 12 dyr i kinesisk astrologi, som
alle viste stor interesse for. Der var gode snakke om dyrenes egenskaber
m.m.

Programmet for bgrnene fra Mgllevejen var i store traek det samme. Dog
var vi klar over at seancerne ikke kunne blive ligesa lange og at vi skulle
veere parate til mange sma pauser og til at “sadle” om og ggre noget
andet, der pa det pdgaeldende tidspunkt kunne enten skabe ro eller hvor
vi fik braendt noget energi af. Vi fik mange gode gjeblikke med bgrn og
paedagog fra Mgllevejen

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 planlaegningsarbejde 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 leere vifteformen.

Trods vanskeligheder fra start med lokalet, fandt vi sammen vejen til en intensiv
indlaering af viftens bevaegelser for bade begyndere og gvede. Tak for jer!

Camilla og Dorthe formaede endnu en gang at undervise de mange fremmgdte i den
sveere disciplin. Tak for det

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

Vi minder om, at I kan se Camilla -og Dorthe’s vifteform pa den lukkede medlemsside.
https://www.taichidyou.dk/contact/club/medlemsside/ og her pa Camilla’s hjemmeside
https://www.gigongliving.dk/yangsheng-taijibang-stick/



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

Feellestraeningsgruppen havde et gnsket om at fglge op pa det lzerte og for at de
personer, der ikke kunne deltage i oktober kunne indhente det tabte Tak for altid
at veere sd oplagte pa at forbedre jeres kunnen!

Sund i Naturen - 2 gange i april

Det er stadig en fast tradition, at Dorthe repraesenterer foreningen med at undervise i
Fredensborg Kommune til borgere med stress, angst og/eller depression.
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Tak til Katia for at veere tovholder pa fallestraeningen!

Katia fortzeller:

Lgrdagstraening i Tai Chi — en energi-turbo til din weekend!

Lerdag morgen kl. 9, nar de fleste stadig ligger og ruller rundt under dynen, samles
en gruppe dedikerede tai chi-entusiaster for en time med ro, bevaegelse og fordybelse.
Lerdagstraeningen er et uformelt og abent tilbud til alle medlemmer af foreningen - et
frirum, hvor vi sammen nyder tai chi, uanset om man er nybegynder eller erfaren
udgver.

Som regel mgdes vi udendgrs i Jellergd Haves faellesareal, hvor vi far bade frisk luft
og en vidunderlig naturoplevelse — og har plads til at straekke armene under "hgit til
loftet" i bogstavelig forstand. Nar vejret ikke er pa vores side med kulde, regn eller
bleest, finder vi dog ly i Egedalssalen (undtagen i skoleferierne), sa vi altid har et sted
at samles og traene.

I 2024 har vi kun haft fa weekender uden traening - en imponerende dedikation fra
deltagerne! Vi er en lille, men sammentgmret gruppe pa alt fra 2 til 10 personer, der
sammen varmer op, traener den lange form og nyder en kop te som en lille pause, fgr
vi beslutter, hvad dagens fokus skal vaere. Skal vi dykke ned i flere former? @ve kai
hé, svaerd, kniv - eller noget helt andet? Og i ar har vi endda haft mulighed for at
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udvide vores repertoire med vifteformen, som mange nu har taget til sig og gver
flittigt.

Stemningen er altid afslappet og venlig - en mulighed for at fa en god start pa
weekenden. Det fgles fantastisk at have faet en times tai chi under baeltet allerede
lgrdag morgen - det saetter virkelig tonen for resten af dagen!

Alle er velkomne til at deltage - du skal bare melde dig til hos Katia pa 21644516, sa
du kommer pa listen. Hver fredag aften far du en sms, der informerer om, hvorvidt
treeningen er udendgrs eller inde. For at sikre, at ikke kun én mgder op, bedes du
svare tilbage, hvis du gerne vil veere med.

Som en ekstra bonus har bestyrelsen i ar, efter gnske fra de faste Igrdagstraenere,
bevilget to traeningspas a to timer med instruktgr, gratis for deltagerne. Det giver os
mulighed for at fa rettelser og arbejde i dybden med sekvenser - iseer for dem, der
ikke har mulighed for at fglge LOF-undervisningen. I 2024 har vi haft en
svaerdtraening og en traening med vifte, som begge har haft rigtig god opbakning.
Lordagstraenerne fastleegger emnerne, og datoerne aftales med Dorthe - sa der er
masser af variation og mulighed for at fa skraeddersyede gvelser.

Vi haber, at endnu flere vil opdage, hvor sjovt, energigivende og forfriskende det er at
starte Igrdagen med tai chi - og hvem ved, maske bliver du naeste gang, du traeder
ind pa treeningspladsen, en af de faste Igrdagstraenere, der far energi til hele
weekenden!

Chang Dao/sabel treening https://youtu.be/Q9cg09zB0Ods

Ny t-shirt, pavillon og beachflag

Der har et stykke tid veeret efterspgrgsel pa sorte t-shirts, hvilket bestyrelsen har
taget till sig. Dorthe har hentet en kaampe saek med trgjer, der er klar til udlevering i
det nye ar.

Bemaerk gerne, at der pa fronten er naevnt Qigong



https://youtu.be/Q9cgO9zBOds
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Foreningen har stadig fa turkise t-shirt og bla t-shirt med bade rund- og v-udskaering
pa lager.
Tilbudspris 100kr. Se hvilke stgrrelser vi har p& medlemssiden- kgb/salg/bytte

Foreningsappen "MinForening” o atroters ‘ g
har nu 46 tilmeldte medlemmer- tak for det, vi hdber at den kan 4 P
veere en hjezelp i forhold til tilmeldinger til fremtidige aktiviteter
og ikke mindst Igrdagstraeningen Er der nogle der ude, som
har brug for hjzelp til appen, sa er der hjeelp at hente via
brugsanvisningen eller et medlem, der har prgvet det

Vi hdber at mange flere vil stgtte op om brugen af appen. Alt nyt
er sveert

i)

Q.i‘Gonq::TaiChi

helse & kampkunst

rside Bagside

Sidder du derude og teenker, at det ville da veere dejligt med en workshop eller anden
aktivitet i 2025, sa hgrer bestyrelsen gerne fra dig

Arsberetning 2024
Dorthe Kisbye, formand i foreningen TaiChid4you
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Foreningens Dag ved Byens Hus

Foreningen TaiChi4you — kinesisk helse og
kampkunst

“En rejse pa 1000 mil starter med det forste skridt”
det forste skridt kan du tage sammen med os.

Har du nogensinde spekuleret pd, hvad Tai Chi &
Qigong egentlig handler om? Det er en rejse fyldt med
gleede og muligheder! Du opnar bade fysiske gevinster
samt far mulighed for at udforske og forbedre din
mentale tilstand.

Kom og besag vores bod, prov selv og se opvisning
med forskellige discipliner, Forme med og uden vaben.
Foreningen tilbyder:

At vaere et forum, hvor der kan deles erfaringer pa tvaers af alle
niveauer — fysisk som mentalt.

At tilbyde sommertraning, workshops, foredrag og hyggeligt
samveer. Primaert i pagt med naturen. Du er altid velkommen til en
prevetime.

Kontakt formand: Dorthe Kisbye, kisbye@taichidyou.dk , 24473770

https://www.taichi4you.dk/contact/club
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Liv i Humlebak

TaiChi og Qigong under aben himmel!

Liv i Humlebask den 29. juni kl. 14
Find os pa den grgnne trekant foran Humlebask Station.

Har du nogensinde spekuleret p3, "En rejse pa 1000 mil starter med det
hvad Tai Chi & Qigong egentlig farste skridt" - og det farste skridt kan
handler om? Det er en rejse fyldt du tage sammen med os.

med spaending og muligheder!

Disse motionsformer tilbyder ikke Foreningen TaiChidyou inviterer dig til
kun fysiske fordele, men ogsa en en eftermiddag med fokus pa Tai Chi
mulighed for at udforske og og Qigong - to skatte fra den kinesiske
forbedre din mentale tilstand. kulturarv, som har en dybdeg3ende

indvirkning pa bade krop og sind.

Vi starter med et kort oplaeg om
oprindelsen, lige fra radderne i kinesisk
filosofi og traditionel kinesisk medicin
til den moderne praksis. Tai Chi og
Qigong er veerkigjer til stressreduktion,
forbedring af kropsholdning og til at fa
mere energi i hverdagen.

Du far mulighed for at deltage aktivt og
mestre enkle og effektive bevaegelser.

Som en ekstra benus vil der vaere en lille
Opvishing med vifter, knive og sveerd.

13
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Kultur og sundhed for seniorer

Foreningen TaiChidyou — kinesisk helse og kampkunst

“En rejse pé& 1000 mil starter med det forste skridt”

det forste skridt kan du tage sammen med os.

Har du nogensinde spekuleret pg, hvad Tai Chi & Qigong egentlig handler om? Det er
en rejse fyldt med glaede og muligheder! Du opnar bade fysiske gevinster samt far
mulighed for at udforske og forbedre din mentale tilstand. Alle kan lcere det.

@ Kom og besoeg vores bod
o Fa svar pd hvad Qigong og TaiChi er -hvad er forskellen?

0

Hvorfor skal jeg vaelge denne motionsform fremfor yoga eller gymnastik?
Hvad bygger motionsformer pa? (kamp, TCM, tacisme)

0

Vi fortceller gerne om de mange gevinster, vi far bade fysisk og mentalt

@ Workshop - prev selv
o effektive Qigong bevaegelser for nakke, skuldre og ryg
o du kan sidde ned og udfere bevaegelserne
o hvordan kan de langsomme bevaegelser vaere nyttige i kampkunsten?
o hvad vil det sige "at modtage det harde med det blede”

Foreningen tilbyder:

At vaere et forum for TaiChi & Qigong udevere, hvor erfaringer kan deles pa tvcers af
alle niveauer.

At tilbyde sommertraening, workshops, foredrag og hyggeligt samveer. Primcert i pagt
med naturen. Du er altid velkommen til en provetime.

Kontakt formand: Dorthe Kisbye, kisbye@taichidyou.dk , mobil 24473770




