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Aret 2019 har staet i gkonomiens tegn i Fontaenehuset Frederikshavn. Desvaerre ikke pa
den gode made — da det jo reelt har vaeret kampen om eksistensen der har vaeret i gang.

Vi har kastet os ud i diverse processer med at sgge midler til bade sma og store projekter i
huset. Vi har erfaret at det kreever tid, engagement, vedholdenhed og maske ogsa en
smule held at lykkes med det.

Men i 2019 har vi realiseret midler fra flere forskellige loger og klubber til at fortszette vo-
res naturture og gvrige sundhedsfremmende initiativer. Det var dog f@rst da vi for alvor
begyndte at fokusere og malrette indsatsen at der skete noget.

Fundraisinggruppen afsggte hvilke fonde der stgttede tiltag som Fontanehuset. | de til-
feelde det var muligt blev der taget personligt kontakt til fonden(ene), hvor vores tilbud
blev beskrevet og hvad vi sggte midler til.

Vi forsggte at invitere repraesentanter fra Fondene til rundvisning og frokost i huset. Pa en
made ved et tilfaelde havnede vores invitation pa projektchefen for Det Obelske Familie-
fonds bord og gennem adskillige telefon samtaler blev nysgerrigheden vakt og han aflag-
de vores gode hus et besgg.

Efterfglgende forelagde han vores projekt for sin direktgr for som han sagde at afdaekke
om det kunne svare sig at sende en reel ansggning.

Det kunne det!

Herefter gik processen i gang med at formulere hvordan vi ville forankre fontaenehuset
Frederikshavn i den kommunale organisation efter en evt. projektperiode. Hvilket, hvis vi
skal veere zerlige, var en ret lang og omstaendig proces.

Det Obelske Familiefond har en online ansggningsskabelon der vanskeligggr at fortzelle
om veerdier og sammenhangskraft, men vi udfyldte den efter bedste evne. Ansggnings-
frist var i starten af August og vi kunne forvente tilbagemelding i midt september.

Jeg teenker at der ALDRIG er blevet checket mail sa ofte fgr i et fontaenehus. Og efterhan-
den som vi naermede os afslutningen pa September steg hyppigheden bare.

JA lige pludeselig var den der!!! Vi havde faet tilsagn om et helt ars driftsstgtte til at ggre
lige praecis det huset kan — nemlig at skabe strukturerede rammer i et aktivt arbejdsfzel-
lesskab for psykisk sarbare.

Dermed er der sikret et hgjt aktivitetsniveau i resten af 2019 og i hele 2020.

Sa tilbage er der bare at sende en stor TAK til Det Obelske Familiefond og et KEMPE til-
lykke til alle medlemmer og medarbejdere i Fonteenehuset.
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-Madtema

| sommers lavede kgkkenholdet et nyt tiltag, med menuen. Fra uge 23-28 blev der lavet mad
fra andre lande. P4 husmgdet var der lodtraekning, som var det der bestemte hvad for et
land vi skulle lave opskrifter fra. Der var nogen stykker der efter hvert husmgde fandt gode
opskrifter ogsa blev det bestemt til menuplanlaegningen om onsdagen, hvilke opskrifter der
skulle laves til frokost ugen efter. Tiltaget blev lavet for at prgve nogen nye retter, dog fulgte
det stadig sundhedspolitikken. Den fgrste uge var mexicansk uge, hvor der bl.a. blev lavet
mexicansk suppe og fiske pandekager. Ugerne efter var asiatisk, italiensk, indisk, amerikansk
og afrikansk. Der var stor opbakning til de forskellige uger, med madtema og mange spiste
med.

Hvorfor forsatte det sa ikke, kunne man teenke? | kgpkkenhaven var der mange grgntsager, der
naesten ikke blev brugt og det var sommer. Derfor var der ogsa mange der savnede danske
klassiske sommerretter. Plus det var en relativ stor omkostning for kgkkenkassen at forsatte
med madtema, da der skulle bruges special varer til mange af retterne. Kgkkenholdet synes
ogsa opskrifterne var en anelse komplicerede og tidskraevende. Men vi prgvede det, og man-
ge synes det var spaenende. Det har ogsa medfgrt at menuen efterfglgende har budt pa nye
sunde retter, samtidig med der ogsa er plads til klassiske retter. Vi har, pa ingen made vendt
tiltaget ryggen—men vurderede at vi ville vente til vores formiddage atter kan rumme kom-
plicerede opgaver.




Opskrift pa Ehiikﬁn Gumba *
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Ingredienser til 6 personer

Kreoler-krydderi: Gumbo:

2 % spsk. Paprika 1% dl olie (jordngddeolie er bedst)
2 spsk. Salt 1% dl mel

2 spsk. Hvidlggspulver 2 store Ipg, hakkede

1 spsk. Legpulver

2 grgnne pebre, hakkede

1 spsk. Sort peber

1 spsk. Cayennepeber

4 steenger blegselleri, hakkede

1 spsk. tgrret oregano 4-6 fed hvidlgg, hakkede
1 spsk. Tgrret timian ca. 1% -2 liter hgnsebouillon

2 laurbaerblade

4 spsk. Kreoler-krydderi i efter smag

1 tsk. Tgrret timian

salt og friskmalet peber

1 stor kylling skaret i passende stykker

ca. 800 g god rgget palse, skaret i passende stykker
1 bundt forarslgg, hvoraf man bruger den hakkede,
grgnne top

et bundt hakket persille

lidt olie til stegning

Sadan gor du:

1.

6.

Kyllingestykkerne krydres med krydderiblandingen og evt. ekstra salt og peber. Derefter brunes
det hurtigt i lidt olie. Pglsestykkerne brunes ligeledes og kgdet szettes til side.

Sa kommer vi til den sakaldte “roux”, som er meget typisk for det kreolske kpkken. Det er sa-
dan set det samme som vores “opbagning” men med olie i stedet for.

| en stor tykbundet gryde varmer man 1 % dl. Olie op og tilseetter melet. Nu gzelder det sa om
at bage melet af under konstant omrgring over medium varme, indtil massen er ngddebrun.
Forlad den ikke! Og lad den ikke blive for mgrk!

Nar den rigtige kulgr er opnaet, tilseetter man grgntsagerne og steger dem under omrgring i ca.
4-5 minutter. Sa tilsaettes bouillon, kylling, pglse samt krydderier, og man koger det for svagt
blus i en times tid. Fedtet skummes af og man tilfgjer det grgnne af forarslggene og persillen.

Det gor ikke noget, hvis retten simre laengere, sa fortvivl ikke, hvis din planlaegning skrider. Den
er endnu bedre dagen efter

Retten serveres med ris og groft bred.

Retten blev serveret ved i uge 27, som var amerikansk uge



Ingredienser til 4 personer

Kartoffelfyld:
2 spsk. Vegetabilsk olie
1 tsk. Korianderfrg, hele

% tsk. Spidskommenfrg, hele
1 mellemstort lgg, finthakket
1 stort fed hvidlgg, finthakket

1 tsk. Gurkemeje

2 sgde kartofler i mellemstore tern
2 bage kartofler i mellemstore tern

1 lille bundt koriander
1 lime, saften heraf
salt og peber

Sadan gor du:

1. Varmolien opien gryde, steg krydderierne af i et par minutter sammen med lgg og hvidlgg.

2.  Tilseet gurkemeje, sgde kartofler og kartofler. Derefter vand, sa det lige akkurat deekker bunden
af gryden. Saet 1ag pa og lad kartoflerne dampe i vandet ved lav varme i ca. 20 min., til de ngjag-

tigt er mgre.

3.  Tilseet frisk koriander, limesaft og salt og peber. Brug en gaffel til mose det hele sammen til en

grov mos.

Pandekager:

1. Bland de to slags mel og natron, salt og sennepsfrg til en lind og ensartet dej.

2. Hzeld ca. 1 tsk. Olie pa en varm pande og dernaest 3-4 spsk. Dej pa panden eller nok til dejen

Pandekagedej:

2 % dl. Kikeertemel

2 % dl. Hvedemel

ca. 5dlvand

% tsk. natron

1 spsk. Hele sennepsfrg
Neutral olie til stegning
Tilbehor:

2 dl. Dreenet yoghurt

1 bundt frisk mynte
mangochutney

friske limebade

deekker den valgte pande, i et tyndt lag.

3. Nar pandekagen begynder at boble, spredes kartoffelblandingen over i et jeevnt lag, tyndt lag og

pandekagen rulles sammen, sa godt som muligt.

4.  Server den varme pandekage med yoghurt rgrt med friskhakket mynte, samt mangochutney og
ekstra limebade.

Denne ret er fra uge 26, hvor der var indisk uge.




Onsdag den 29/5 var der naturtur til Egholm. Der var lejet to busser til turen derud, for-
di der var sa mange der havde lyst til at tage med derud, i den friske natur. Vejret var
solrigt, dog ogsa blaesende, men helt perfekt til en lille tur over fjorden. Selvom det var
en lille g, sa vi alle former for liv. Heriblandt: Kger, fugle, biler og mennesker var ogsa at
se. Vifandt fgrst et sted hvor vi kunne fa formiddagssnack, bestaende af frugt og sma-
kager, kaffe og kakao. Derefter var nogen af os klar til at ga en tur, pa en lang grussti. Vi
naede til en vej-bod hvor vi kunne kgbe honning og andre laekkerier. Derefter vendte vi
om og fandt de andre der havde fundet et dejligt sted, at fa frokost. Frokosten var frika-
deller og kartoffelsalat, som blev nydt med udsigt over vandet. Rigtig idyllisk.

Derefter sejlede vi ind til fastlandet igen, hvor vi gik en tur igennem fjordbyens stier, der
var nogen virkelig flotte og unikke huse. Vi blev alle enige om at de ma have det sjovt,
dem der bor der. Iseer med alle de pynteting, staturer og sjove skilte de havde dekoreret
husene med.

Herefter gik turen til streetfood, hvor der er mange forskellige madboder er samlet et
sted. Der var godt nok meget forskelligt mad, fra alle verdens hjgrner. Til sidst gik turen
til pandekagehuset hvor der blev nydt is, pandekager og bubble- waffles. En god afslut-
ning pa en god dag med hgjt humgr og godt selskab.




tur Til Tverstgds¢erﬁ?d:’26/6

Onsdag den 26/6 gik naturturen til Tverstedsgerne. Der blev fgrst hentet bus til turen og sa
blev der ellers forberedt madpakker til turen, som bestod af sandwich med kylling og ba-
con. Pa grund af lidt vanskeligheder med brgdene kgrte vi fgrst fra huset ca. 10.15, men vi
havde godt humgr og solen skinnede, sa det kunne kun blive en rigtig god tur.

Da vi ndede frem bemaerkede vi hurtigt at der var mange skoleelever pa en cykeltur, der-
ude. Det skabte lidt forvirring for os, pa ruterne. Men der skete ikke noget, heldigvis. For vi
skulle godt nok se os for, nar vi gik pa stierne rundt om sgerne. Vi sa en sg med en masse
akander og vi fodrede aender med det braendte brgd, vi ikke kunne bruge til sandwichene.

Derefter gik vi ud mod vandet, vi fandt en sti og gik mod lyden af havet. Ude pa stranden
blev der taget flotte billeder. Ogsa gik vi tilbage mod bilen, for at hente madpakkerne. Vi
havde ikke taenkt pa, at tage dem med ud pa stranden. Men vi fandt et hyggeligt sted, med
baenke hvor vi kunne spise. Vi ngd det gode vejr og sa k@rte vi mod det bld ishus, hvor vi
kpbte laekker is og vendte vi snuden hjemad mod Frederikshavn. Det var en god naturtur
med godt humer, godt selskab og godt vejr—hvad mere kan man be’ om.




% Spndagsabnet Fisketur d. 30/6 i'&
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Sgndag d. 30/6 var der sgndagsabent og turen gik til Lerbak fiskepark. Der var godt
vejr, solen stod hgjt pa himlen. Klokken 12.30 mgdtes vi ved huset og fik pakket ta-
skerne med kaffe, vand og snacks. Fiskestaengerne blev ogsa pakket og sa var vi klar til
at tage af sted mod Lerbak. Nogen kgrte pa scooter, andre var sa friske at tage cyklen
derud, resten kgrte i bil. Vi endte med at vaere 15 mand afsted, sa der var garanti for
en god fisketur!

Da vi ankom til fiskeparken fandt vi en god sg@, at fiske ved. Den fgrste halve time gik
vist med at ggre fiskestaengerne parate. Vi troede faktisk ikke at vi kunne na at fiske ,
men selvfglgelig kunne vi det. Nogen gik straks i gang med at fiske, mens andre ngd
solen og det gode selskab. Vi sa ogsa mange flotte og forskellige guldsmede. Der var
rigtig godt vejr denne dag, men det var ikke perfekt fiske-vejr. Men efter ejeren af fi-
skeparken kom med nye fisk til sgen, sa var der to friske fontaener der fik bid pa kro-
gen. Der lgd et ordentligt brgl, da den ene fik bid og han gik med den fangede fisk
over hovedet. Til sidst fik vi palser med brgd eller en is. Det var en rigtig god og sjov
dag.
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Tirsdag d. 3. september afholdte Mob Din Krop Efterarsstaevne og Fontaenehuset var selv-
felgelig med til denne herlige dag. Allerede fra morgenstunden var 6 friske fontaener klar
til at lave morgenmad og kaffe, til dem der kom langvejs fra. Ellers var der morgenmad i
huset, inden steevnet. KI. 9.40 ca. var alle os fontaener mgdt op, sammen med de andre
deltagere. Der var i alt ca. 150 deltagere til dette fremragende staevne. Stavnet blev offici-
elt skudt i gang af Christina Lykke Eriksen (SF) som er byradsmedlem i Frederikshavn Kom-
mune. Hun er formand for Sundhedsudvalget samt medlem af Bgrne- og Ungdomsudval-
get. Ogsa gik sportsdagen i gang! Sportsgrene var: Volleyball, Fodbold, Krolf, Petanque,
Stgvlekast og Stigegolf. Der var deltagere til naesten alle discipliner, fra fonteenehuset.
Samtidig var der ogsa et steerkt kgkkenhold, fra fontaeenehuset, som bade passede kiosk,
ordnede opvask, lavede bade frugtfad og saftevand til sportsudgverne. De stod ogsa for
klarggring og servering af frokost, som var fra Fgtex. Menuen i ar bestod af: Flgdekar-
tofler, kalkun med bacon, glaseret skinke. Broccolisalat, pastasalat, en arstidernes salat,
sovs og dressing.

Fontaenehuset stillede i ar op med sit eget fodboldhold bestaende af 8 staerke spillere,
som virkelig gav den gas pa banen. Desvaerre havde fodboldturneringen en sort side, fordi
vores hold desvaerre tabte de afggrende kampe og det resulterede i at Mob din krops eget
hold vandt fodboldturneringen. Dog var nogen fra fontaenehuset, der vandt i andre disci-
pliner. Efter preemie overraskelsen var der kagemand til alle sammen, det var rigtig hygge-
ligt. Vi havde en fantastisk dag med masser af skenne mennesker, godt humegr og god
sports and.
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Min relation til Fontaenehuset og arbejde og hvad begge gor for jeg har det godt.

Skrevet af Chris Jensen

Jeg er en person der sidder meget alene og har aldrig motivation eller energi til noget
men mit arbejde har eendret det efter jeg fik det for 4 ar siden. Mit arbejde ggr jeg har
motivationen til at komme pa fontaenehuset efter jeg startede der for ca. 3 ar siden. Jeg
synes det er virkeligt dejligt at vaere her og snakke med alle de sgde mennesker. Jeg er pa
pension og har derfor ikke mange timers arbejde hver dag og med normalt lidt mindre ar-
bejde som at sortere flasker, rydde op pa skrald, feje og vaske gulv. Det er nu stadig dejligt
at lave lidt, sa man ogsa har noget at sta op til. mit job er hovedsagen for at jeg kommer
op i god tid hver dag og at jeg kommer pa fontaenehuset. Havde jeg ikke mit job og fontae-
nehuset sa ville jeg nok ga meget alene derhjemme og vaere deprimeret pa grund af en-
somhed. Ganske zerligt uden arbejde og fontaenehuset sa ved jeg ikke hvor jeg ville vaere i
dag.

Hotel Front Hotel Bagside

T TR
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Vej til parkerings Kaelder
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| begyndelsen af denne sommer fik et medlem af fontaenehuset en ide, om at dbne et galleri
i Seeby. Denne ide blev luftet til et husmgde, hvilket betgd at flere fik interesse i at give en
hand med. Sa startede alle de praktiske forberedelser og ideen blev til virkelighed.

Galleriet hedder “Galleri Siv” og repraesenterer malgruppen psykisk sarbare og deres egen
kunst. Herudover bliver galleriet drevet af frivilligt arbejde.

Fredag den 7/6 dbnede galleriet. Os fra fontaenehuset ville gerne stgtte op om det, sa vi
samlede os i biler og kgrte til Saeby for at se abningen. Inden denne dag, havde kgkkenhol-
det lavet forskellige hjemmelavede ngdder, som blev til en gavekurv til galleriet samt safte-
vand i flotte kander. Abningen startede med at grundlaeggerne af galleriet bgd velkommen
til denne szerlige dag i Seeby. Derefter holdte selveste borgmesteren Birgit Hansen en flot
tale, snoren blev klippet og galleriet var hermed erklaeret dben. Grundlaeggerne af galleriet
var meget glade og rgrte over denne dag, man kunne se det betgd meget for dem. De blev
interviewet af Saeby folkeblad, som ogsa tog billeder.

Der var mange besggende og folk betragtede det nye galleri, i mens de spiste snacks.
Galleriet fremstod lyst og med rigtig flotte loka-
ler. Der var bade malerier, glaskunst og malede
sten, det var meget inspirerende at kigge pa.
Der blev holdt endnu en tale til Galleriet, fra en
tidligere laege, som havde lavet nogen kunstma-
lerier til galleriet. Talen omhandlede hans liv og
hvad kunst betgd for ham. Inden vi tog hjem,
skrev vi en flot hilsen i deres gaestebog. Det var
en god oplevelse og vi gnsker “Galleri Siv” alt

held og lykke fremover.
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D. 5 Juni var dagen, hvor Riki omsider kom med mig hjem, i en alder af blot otte uger.
En Labrador Retriever Formel 1, der pa dette tidspunkt kun vejede 2,9kg - den suveraent
mindste i sit kuld - og pa trods af det, s& havde jeg alligevel ingen anelse om, hvilket
miniature uhyre jeg havde inviteret ind i mit hjem.

Lige fra sin ankomst blev bade sko, ledninger, kludetaepper o.1. en del af sin absolutte
gdelaeggelse og med tiden blev det kun veerre. Sofaen blev flaet, gulvtaeppet flaenset og
med det sagt, sa ejer jeq naermest ikke et helt par sokker leengere.

Kokkenet blev ogsa hurtigt forvandlet til sit foretrukne sted at besarge og selvom man
lige havde veeret ude med den lille naesvished (ofte med fem minutters interval) sa kunne
han alligevel finde pa, at lunte ud i kekkenet, for blot at lade vandet og defaekere igen.

| ét af mit livs starste fejltagelser, havde jeg besluttet mig for, at sove péa gulvet - hos
Rikis side - s& han ikke skulle fale sig alene i den farste tid. Og hvad var takken for det?
At man vagner op klokken lort om natten, ved at blive strintet i ansigtet af den lille
bastard, som sa render ud i kekkenet og overpisser det hele og sa setter sig ned i det
bagefter.

Og selvom der dagligt blev grundigt luftet ud, sa varede det alligevel ikke leenge far, at
hele mit hjem var indhyllet i en harrejsende raedselsfuld stank af hundepis og lort.

Derudover, i febrilsk kddhed, huggede han ogsa en klo i mit venstre gje, der efterlod mig
halvblind pé det i knap tolv timer.

Jeg begyndte efterhanden at udvikle en teori om, at Riki muligvis var afkom af selveste
Fenrisulven, og at han pa uanede vis var undsluppet Valhalla og sneget sig over Bifrost
og ind i Midgérd, for derefter at bringe fuldkommen kaos og destruktion til os almindelige
dadelige. En balstyrisk monstrasitet, der var ren adrenalin og skarpe klgende teender.

Men, séa skete der et mirakel...

cf(‘s Fortsaettes pa naeste sidea\\p



y ﬁe/lhoung‘;Rec{gn}iption .

Riki lyttede pludseligt efter hvad man sagde til ham. Den positive treening gav omsider
pote (bad pun) og langsomt - men sikkert - kunne han adlyde smé kommandoer sdsom
"Sit’, "Plads”, "Gi’ pote”, "Daek” og "Rulle rundt’.

Og vigtigst af alt, den positive tilgang il renlighedstraeningen virkede nu, omsider, som
den skulle - halleluja - og han gav nu lyd fra sig / skrabede pa daren, nr det var tissetid.
Endeligt blomstrede vores venskab og dagene sammen blev hurtigt mere normale.

Jeg kunne nu stole nok pa ham til, at man ikke skulle rende i reven pa ham hele tiden,
som et nervevrag, i frygt for at han ville gdelaegge ét eller andet. Nu kunne man endda fa
et lille pys - fremfor et hug i tuden - ndr man stak naesen ned til ham.

Han er ogséa begyndt at tabe sine sméa hvalpetsender, som jeg ofte finder liggende rundt
omkring pa gulvet; sa selvom han stadig er en bidende pjatrav, sa er det ikke laengere
barberbladlignende tandseet, som man konstant far hugget i heenderne.

Derudover startede vi ogsa op pa Hvalpehold, oppe hos DCH, og der er vi s& smat ved at
laere en masse ting, som kun styrker vores sammenhold.

Jeg har samaend ogsa anskaffet mig en hundetrailer, sa vi nu kan cykle nogle gode lange
ture sammen, bl.a. til stranden, hundeskoven og op til traening ved DCH, osv.

Han var dog ikke helt stolt af hundetraileren til at begynde med, men langsomt fandt han
ud af, at det gerne var nogle spaendende "eventyr” vi kom pa; og det var helt sikkert
noget han kunne bruge. Efter en sadan tur falder han hurtigt omkuld oppe i sengen, der
nu er lige s& meget hans, som den er min; han flytter sig hvert fald ikke frivilligt og bliver
gerne liggende, selvom jeg gér i seng.

Hans kost bestér bl.a. af Royal Canin hvalpefoder, Taste of the Wild Pacific Stream og
Rinti vadfoder, samt godbidder som tgrrede okselunger og kyllingestykker, sméa kaningre,
fyldte marvben, hiemmelavede leverstykker (faj) og ikke mindst sin favorit: Grisegrer.

Ved denne artikels afslutning er Riki nu seks maneder gammel og vejer "sma” 21kg - en
dejlig hund, der startede som en sadlistisk lille skiderik, men nu er blevet til en uundveerlig
folgesvend.




Hyttetur i Elling A Hytten

Torsdag d. 5/9 var den store hyttetursdag! Stgtteforeningen havde arrangeret en dejlig
tur til Elling plantage. Der var ogsa mulighed for overnatning.

Der blev handlet mad ind i Rema 1000 . Og Conni og Anton abnede hytten kl. 12.00, de
hyggede sig og der blev teendt op i breendeovnen, sa de havde dejlige r@de kinder da vi
ankom. Om det var varmen eller de gode historier, de fik delt vides ikke.

Der blev stille i huset da en flok pa 8 drog afsted mod hytten i Elling. Der var kun 5
tilbage i huset og 2 var sa friske at tage til Mob Din Krop inden.

| hytten kom Anette med nybagt kage og der blev drukket en masse kaffe og spist
chokolade i gode mangder. Puha lige pludselig traengte vi alle til en gatur, Camilla var
stifinder, da hun er kendt i omradet. En super dejlig gatur ogsa tilbage til hytten. Der
blev hygget og spillet spil og balplads/ shelter blev tjekket ud.

Inden vi skulle i gang med at lave aftensmad—menuen bestod af pasta med kgdsovs og
kekkens hjemmelavet salat . Det faldt i god jord og vi var 12 til spisning.

Der blev hygget igennem og opvasken blev taget i fuld sang, sa Morten rockede da han
ankom.

Sa skulle der taendes op i en grill udenfor, for at lave bal- men det kunne den ikke
holde til, bunden rgg ud, sa vi matte bruge en kuglegril til balet. Resten forlgber
hyggeligt—Det der sker pa en hyttetur—bliver pa en hyttetur.

Fredag startede tidligt— et frisk medlem af huset tog da lige en ”lille” gatur til
Frederikshavn for at hente sin cykel . | hytten blev oprydningen startet. Kl 8.15 kom der
nogen fra huset og spiste morgenmad med dem der havde overnattet i hytten. Der var
hgjt humer fra morgenstunden. Efter en god morgenmad sprang alle pa oprydning af
hytten. Efter det blev det igen tid til en lille gatur i omradet, hvor der ogsa blev plukket

brombaer. Herefter blev hytten og ngglen afhentet. Vi er sikker pa at nok kommer igen!
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garfield.com

En smuk kat magen til dig.

—

Jeg havde en kat da jeg var barn.J

weww tacaboak comigarfial

Hendes navn var Tiger og hun var min
bedste ven. Vi lavede alt sammen.
Spiste, sov og legede.

( )

sd jeg kunne hjcelpe andre dyr.

Hun inspirerede mig til at blive dyrlaege,
Jeg savner hende rigtig meget.

at det er dejligt at have en kat

Men pyt. Jeg ville bare forteelle dig,
tilbage i mit liv igen.

@207 PAWS, INC. A Rights Resonmod,

Disirivuted by Andraws Mchies] Syndicalion

JTM PAVSS 5-14

Hvis du holder den
op mod dit ore, s&
kan du here havet.

Det her er min nye lillesoster.

Se lige hvor stolt han er
over hende.

Det er sd

< rart at
taenke pd,
at de altid

vil have
hinanden,

uanset
hvad der

sker.

; | [

)

ﬁ Skal vi
starte med

o ~°| 20 kroner? ’
o

byder 20
kroner for

==
l ¢

EN MZARKELIG GADE

Hvad gar bade op og ned, men bevaeger sig aldrig?
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Lorenzos-Full-body Workout® -

-
.

Treenings program for jer der ikke ved
sperg evt. Lorenzo om hjzlp til at vise de rigtig @velser!

Hver gvelse bestar af 3 saet med henholdsvis 12, 10 og 8 gentagelser , Du bestemmer
selv hvor meget vaegt der skal pa!

Sqart: Varm op med uden vaegte 10-15 gentagelser Effektiv til gode sexy lar

lsaetKg  12x | 2saetKg_  10x | 3seet kg 8x Eller bare buff [ar!!!

Bench press: Varm op med uden vaegte 10-15 gentagelser hvis du vil veere staerkere

lseetKg  12x | 2seet Kg__ 10x | 3seet kg 8x i over kroppen!!!!
Pulldown: Varm op med Kg__ 10-15 gentagelser Styrk din bag ryg!!!
lsaetKg  12x | 2seetKg_ 10x | 3saet kg  8x og armel!lllll

Deathlift: Varm op med uden veegte 10-15 gentagelser ~ Fa en steerk core

IsaetKg  12x | 2saetKg  10x | 3saet kg 8x og staerke ben

Shulder raise: Varm op med Kg__ 10-15 gentagelser  Fa en bedre skulder

lsaetKg  12x | 2saetKg  10x | 3saet kg 8x

Bicep bar curl: Varm op med Kg_ 10-15 gentagelser Bliv steerkere i dine arme

lsaetKg  12x | 2saetKg  10x | 3seet kg 8x

De her gvelser ggre dig ikke kun staerkere eller far dig til at se bedre ud

Men psykisk ggre det dig ogsa meget mere glad for livet
og bedre energi i din hverdag!!!

Lavet af Lorenzo jensen
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Squat

Squat er en Ryg lar gvelse
der giver dig styrke i din ryg ben
og core.

Pull down

Hiv ned er en ryg biceps gvelse
der giver dig styrke i din keempe ryg
muskel og biceps.

Bench press

Baenk pres Er en bryst / overkrop gvelse
som ogsa giver dig styrke i dine triceps.

Deadlift

Dgdslgft er en god core gvelse
som os giver dig bedre styrke i
| din core og baglar

Hvis du har mere energi/krafter og tid!!

Shoulder raise
Skulder pres siger sig selv
en god skulder gvelse som kan give dig
mere styrke i dine skulder
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Bicep bar curl
Biceps gvelse giver dig mere
Styrke i din biceps sa du kan lgft
tunger ©



Torsdag d. 10 oktober 2019 var der atter tid til at mgdes, med borgere i Frederikshavns
kommune under Psykiatrifaellesskabet. Ca. 120 mgdte op til formiddagskaffe i Maskinhal-
len. Fontenehuset bgd ind med ca. 30 medlemmer i Igbet af dagen. Mikael bgd velkom-

men til forsamlingen og fortalte kort om dagens program.

Borgmesteren Birgit S. Hansen holdte ogsa en tale— og deltog i gaturene. Koret fra Bakkely
bad pa ”syng med sange”, under musikalsk ledelse af Knud-Erik Thrane. Sa var der ellers
afgang til cykelturen, hvor 45 cyklister trampede glad afsted. Allan var fotograf og susede
rundt pa chefens Puch Maxi. Der var ogsa af beredskabet, hvor vores Pernille var med og
der blev behov for deres hjaelp. Desuden var der stillet 4 Rick Shaws til radighed. Mikael og
Gitte M var heldige at blive befordret, i et af de motoriserede kgretgjer. Vores pilot/
chauffgr Svend, fortalte glad om kgretgjerne og sjove episoder fra diverse ture. Undervejs
var der pause til at indtage vand, frugt og myslibars.

Vi var heldige med vejret og n@d turen i fulde drag. Desvaerre kom Anders til skade med sit
knze og matte kgres pa sygehuset. Udstyret med krykker vendte han tilbage. Kort efter
pausen— meldte Mikael ud at han skulle tisse... Vi havde ikke tid til at stoppe— sa han fik
valget om at holde sig, eller tisse i sin vandflaske. Flasken kom ikke i brug!

Tilbage til Maskinhallen igen, hvor der var tid til at straekke ben og indtage mere kaffe efter
behov, i sede mini krus.
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Verdens Mentale Sundhedsd:

KIl. 12 indtog Erik Holm S@rensen scenen. | sit 15 min. Korte foredrag fortalte Erik abent og
arligt om sin kamp tilbage til livet, efter 3 selvmordsforsgg og omfattende— men ikke saer-
ligt effektiv psykiatrisk behandling. Gennem sin hobby for vilde fugle, naturen og ikke
mindst genforening med sine bgrn— kom Erik pa rette vej igen og har det rigtig godt i dag-
ligdagen.

Efter foredraget var det tid til at indtage den laekre middagsmad: Kalkungryde, leveret far
Sydbyen. Der kunne dog godt have vaeret mere salat... Til gengaeldvar der masser af ris og
mad tilovers. Det kom huset til gode. Efter hurtig oprydning af borde og stole i salen, var
det tid til at vende snuderne mod Palads 123. Her var reserveret en bio sal- kun til 10.10.
Vi sa familiefilmen Valhalla, der gik i gang med lyn og torden, bulder og brag. De der troe-
de at der kunne nappes en lur— blev snydt. Hold nu fast der var skruet op for lyden!

Der blev ogsa budt pa popcorn og sodavand til de 80 deltagere i Biografen.

Ved 16. tiden tog de sidste afsked med hinanden og sagde treette farvel og tak for i dag.

| SINDs formler at skabe
i og tolerance for .
| mennesker med sindslidelse

og deres pirorende
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Vejle Idraetsfestival

Tirsdag tidlig morgen d. 25 juni drog vi 15 medlemmer fra Mob din krop afsted til Vejle. (7
af dem var fonteenere)

Der var lejet en tusist bus til turen derned, sa vi havde masser af plads at fylde pa. Stem-
ningen i bussen var kanon hgjt med musik, sang, sjov og ballade : )

Vores fgrste stop pa vej derned var efter Alborg, hvor vi holdte pa en rasteplads, og ngd
vores medbragt rundstykker, kaffe/the og kage.

Efter en lekker omgang morgenmad, fik vi snuden imod Vejle igen. Man kunne maerke
fuldt ud at alle var max klar til at komme til Vejle nu, og fa skudt Idraestsfestivalen i gang. :)

Da vi lander pa idraetshgjskolen i Vejle, hvor det blev holdt. Fik vi os lidt hjemmelavet kar-
toffelsalat og deller, som et medlem havde lavet hjemmefra: )

Vaerelserne blev uddelt ogsa skulle der pakkes ud og skifte tgj til det sportslige.

Vejle idreetsfestival blev skudt i gang med taler, og den tradisonelle opvarming inden gatu-
ren og lgbeturen blev sat i gang.

Tourneringerne blev stille og roligt sat i gang. Fodbold og krolf stod det pa. Fodbolddrenge
var super seje og havde et gd pa mod som sagde spar to. Kempe holds gejst pa banen og
pa sidelinjen. Krolfbanen var lavet om i ar, sa en stor sjov udfordring hehe : ) Inden aftens-
maden var det nyrenoverede udendgrs svgmmebad abent og vi var nogle stykker som
hoppede i vandet (svemmede & lavede vandgymnastik)

Aftensmaden var rigtig laekkert, og der var meget forskelligt. Maet og maet ups:D

Pa ”"scenen” kom der live musik samt karaoke. De forskellige slags drikkevare kunne kgbes i
baren. Deres super leekre smooties var der igeni ar: ) mums.

Onsdag morgen var der nogle morgenfriske som hoppede i bassinet, og fik en morgen duk-
kert/svgmning/gymnastik : )

Efter en morgenbrunch, stod der pa felles opvarming inden sporten.

| dag var sports grenen: Volley, Cacheball & krolf.

Vi havde et hold med til alle 3. Var fgrste gang cacheball var med som et turneringsspil.
Pulsen var hgj ved alle sportsgrene, og der blev keempet alt man kunne pa banerne.

Efter en tur i svemmeren igen igen (LOVE) skulle vi ind og hoppe i vores stiveste flotteste
galla tgj frem.

Gallamiddagen var super ekstrem gennemfgrt med maden, de frivillige og pyntningen. Det
var hammer flot og alt spillede : ) wup wup. :)
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__Vejle ldreetsfestival

Pa scenen var der et band, der lgd sa godt. De kunne spille mange forskellige genre.

Mange af sangene blev der sunget med p3, dansegulvet var aldrig tomt. Hele hallen var
fyldt med smil, grin og en masse gleede igennem alle sammen.

Boogieboogie blev ogsa spillet, stort set alle rejste sig i hallen og der blev gaet boogie.
Ca 200-250 mennesker i en lang slange, er en fed og sjov fglelse at opleve og vaere med i.

Torsdag morgen blev vores tasker pakket sammen, og ordnet veerelserne indn den laekre
morgenmads buffet. Uhh der var pandekager samt meget andet : D heheh

Efter Feelles opvarmining, blev finalerne sat i gang.

MDK havde bade et fodboldhold og volleyhold, der var i finalen. Vi havde 2, der Igb 100
meter. Og et hold der var med i triagleren. Cacheball var blevet spillet faerdig om onsda-

gen:)
Volleyholdet fik guld, Triathlon fik sglv, Cacheballholdet fik bronze, og 3 pa holdet vandt

mazework bronze, s@lv og guld.

Herefter gik turen hjem til det nordjyske, og alle var godt traette, da vi landede i Frederiks-
havn. Taxaen blev pakket ud, og alle gik hvert til sit.. :)
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