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Fra lig til banegardsracer
Mors gamle cykel redder dagen

Riv ud og haeng op
ULF efterlyser frivillige

Alt vejr er udevejr
Tips til at nyde den kolde luft
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Forsidebilledet er taget af Claus Frederiksen. | august var pa reportagetur til .
Kebenhavn for at deekke KIFUs (Kebenhavns Idratsforening For Udviklingshandicappede) {%’:%
“Velkommen tilbage-fest” ovenpa forarets nedlukning af Danmark. >
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Spaendende

efterar

[ ULF héber vistadig at komme
pa Finansloven og fortseetter
med at holde mgder med po-
litikere, s& de ved, hvem vi er.

Jeg gleeder mig til et speen-
dende efterar. Ingen tvivl om vi
far travlt, men samtidig er jeg
sikker pa, vores arbejde kom-
mer til at beere frugt.

Ny struktur

ULF er ogsa lige sa stillei gang
med at eendre struktur. Der er
mange overvejelser, vi skal have
drgftet med hinanden; blandt
andet hvordan fremstar ULF
bedst udadtil? Hvordan skal vi
tilretteleegge arbejdet? Hvem
skal lgse hvilke opgaver? Vi er
blevet et stort forbund, derfor
er der mere at lave, derfor er vi
ngdt til at lave sendringer.

P& grund af corona har vi des-
veerre ikke naet alt det, vi skulle.
Det har ogsé pavirket mange af
jer derude. Flere kredse skulle
have holdt generalforsamling
1 ar. I vil blive kontaktet, s vi
kan fa aftalt en ny dato12021.

DSB vakker undren
Der er krav om mundbind i al
kollektiv trafik. I InterCity-tog
er der krav om pladsbillet, som
er gratis i denne tid. I regional-
tog anbefales pladsbillet. Jeg
oplever bare, at nar man be-
stiller pladsbillet, bliver vi pas-
sagerer stadig placeret lige ved
siden af hinanden. Selv hvis vi
kun er seks med toget.

Det kunne jeg godt teenke
mig at ggre noget ved. Men det
kniber lidt med tid til det hele.

Udviklingsh&@mmedes LandsForbund - Deemningen 58 - 7100 Vejle - Tlf. 75 72 46 88 - Mail: ulf@ulf.dk - www.ulf.dk

ULFnyt er skrevet
AF ULFere TIL ULFere

Tekst og billeder sendes

SENEST 23. OKTOBER
til karin.svennevig@gmail.com

Laeserne har bladet mellem
2. 0og 8. december.

ANNONCESALG

— hvortil alle spgrgsmal vedr. annoncer bedes rettet!

Rosengrenen ApS - Hovedgaden 8 - 8670 Lasby
TIf. 86 95 15 66 (kl. 8.30-12.00 og 12.30-15.00)

E-mail: info@rosengrenen.dk
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NETIRETTE

er god opdragelse pa internettet

TEKST: CLAUS FREDERIKSEN

Etikette er et seet uskrevne regler for, hvad der er
acceptabelt, og hvad der ikke er.

Pa biblioteket siger etiketten for eksempel, at man
ikke ma larme.

P4 en fin restaurant tilsiger etiketten, at man ikke
ma bgvse hgjlydt eller vippe pa stolen.

I en bus er det god etikette at give gangbesveerede
medborgere plads.

P4 samme vis er der nogle retningslinjer for god
opfgrsel pa sociale medier. Det kan veere datingsider
som knuus.dk, sociale medier som Facebook eller
debatfora. P4 nettet kaldes spillereglerne “netikette”.

Pa nettet er alle trolde ra

Og det er ngdvendigt med regler for god opfgrsel pa
nettet, for ndr man sidder der bag sin skeerm, kan
man godt glemme, at der ogsa er andre levende
mennesker derude. Og at de skal have lov til at veere
der allesammen.

Det er belastende at veere i rum med folk, der sid-
der og raber “fuck dig!” hele tiden. I et fysisk rum vil
de fleste nok stoppe med den slags ret hurtigt, nar
alle andre begynder at stirre underligt eller gar deres
vej. Men pa nettet kan man ikke se folks reaktioner.
En person, der bevidst kritiserer eller laver skriftlige
overgreb pa nettet, kaldes for en trold eller “troll”.

Darlig opfgrsel betaler sig ikke

Netiketten ligger ikke fast pa alle web-sider. Man ma
ogsa bruge sin fornuft. Det er forbudt at true folk,
dele ydmygende billeder eller racistiske udtalelser.
Det kan man blive dgmt for. Det er ogsa forbudt at
tage imod ulovligt downloadet materiale.

I det hele taget kan det bare bedst betale sig at
opfgre sig ordentligt. Hvis du generer folk, kommer
der en reaktion. Ligesom i det fysiske liv.

Du kan for eksempel blive skeeldt ud eller udeluk-
ket fra siden.




USKREVNE REGLER

Skriv kort og klart og hold dig til emnet
Ting bliver utrolig let misforstaet pa skrift,
og pludselig kan en diskussion stikke helt
af og ende som et skeenderi. Sa snak kun
om en ting ad gangen og undga sveere ord.
Det er darlig stil at skrive om fodbold pa
en side, der handler om harpleje eller om
harpleje i et havearbejdsforum. Det kan
ogsa blive misforstaet.

Send kun noget, alle ma se
Din familie, din kaereste, din arbejdsgiver

Sig fra eller traek pa skuldrene og politiet kan ogsa leese med . Nettet er et
Hans Jgrgen Andersen pa ULF-kontoret arbejder med offentligt mgdested.
etikette i det daglige. Han bestyrer ULFs datingside
knuus.dk. Del kun dine egne ting
“Mit arbejde er at holde gje med, at folk opfgrer Du kan fa problemer, hvis du deler andres
sig ordentligt,” siger han. musik, billeder og film.
“Og hvis nogen siger grimme ting eller opfgrer sig
grimt, kan jeg give en advarsel eller udelukke dem Taenk pd modtageren fremfor afsenderen
i nogle timer, dage eller for altid”. Det kan godt veere, nogen synes, du skal dele
Hvis man er udsat for, at nogen skriver grimme deres reklame med en masse andre eller
ting til en pa nettet, skal man sige fra med det sam- sende en udfordring videre. Men hvad vil
me, rader Hans Jgergen Andersen. modtageren synes? Det er ikke god opfarsel
“Eller man kan ogsé bare lade veere med at svare. at spilde sine venners tid med ting, de ikke
Det holder jo nok op pa et tidspunkt.” gnsker at modtage.

ORDFORKLARINGER

SHITSTORM: En shitstorm er et verbalt uvejr af voldsom kritik pa de sociale medier.

SPAM: Reklamer og andet som nogen sender rundct til folk, der ikke vil have det. Spam kan vzere
ulovligt.

TROLDE/TROLLING/TROLLERE: Personer der gar til angreb med voldsom kritik eller laver skrift-
lige overgreb pa sociale medier eller i chatrum.



CORONATIPS til dig

TEKST OG FOTOS: CLAUS FREDERIKSEN

COVID-19 er en smitsom sygdom, som skyldes virus,
der ligner andre influenzavira og forkglelse. Der
findes flere typer corona-virus, men denne er mere
alvorlig af flere grunde:

1. Den erny. For et ar siden havde ingen mennesker
dannet antistoffer imod den, s& den kunne frit
sprede sig. Og det er tilsyneladende ekstra farligt
at blive smittet igen og igen. Sa man skal prgve
at undgi, at den far for godt fat.

2. En ny virus, der spreder sig pa for eksempel et
sygehus, kan ggre alt personale syg pa én gang
og smitte patienter, der 1 forvejen er syge. Uden
personale fungerer sygehusene ikke. Og det kan
gd meget galt, ndr der sa oven i kgbet kommer
en masse nye patienter med COVID-19.

3. COVID-19 angriber lungerne. Mange patienter ma
indleegges, fordi de ikke kan fa vejret. Nogle ma
behandles i respirator. Og mange far mén efter
sygdommen.

TinaMadsen
med CE-meerket
mundbind.
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Almindelige symptomer pa COVID-19:
 Feber

* Besveer med at traekke vejret

Tor hoste

Traethed

e Hovedpine

PLUS MASKE:

e Generel gmhed i muskler og led

Ondt i halsen

e Diarré

@jenkatar

Nedsat smags- og lugtesans
Hududsleet eller misfarvning af fingre
og teeer

J

Man skal altsd bade undga at sprede corona-virus
for sin egen og for sundhedssektorens skyld.

Smitte overalt
Coronavirus smitter typisk gennem luften, nar en

FOTO: NIELS AGE SKOVBO, REGION MIDTJYLLAND




smittet nyser, hoster, pudser naese, spytter eller ra-
ber. Man kan sagtens smitte uden selv at veere syg.
Desuden har de fleste smittede (og méske ogsa ikke-
smittede) virus pa hesenderne, s man kan stort set
blive smittet af alt, hvad en smittet har rgrt ved.
Derfor er det vigtigt at spritte heaender af hele tiden.
Sprit slar virus ihjel. Men det skal gnides grundigt
ind 1 heenderne. Hver gang.

Tre ting du bgr undga ifglge generaldirek-
tgren for Verdens Sundheds Organisation
(WHO), Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus:

e Lukkede rum med mange mennesker.
(Det kan for eksempel veere fzelleskon-
torer, klasseveerelser, diskoteker, barer,
overfylte busser og venterum).

e Store menneskemangder. (Det kan for
eksempel veere demonstrationer, festi-
valer, byfester, fodboldkampe og andre
sportsbegivenheder).

e Steder med teet menneskelig kontakt
(som for eksempel dansegulve, speed-
dating, teette kger og keededans).

. J

Sundhedsstyrelsens
fem anbefalinger:

1. Vask ofte heender eller brug handsprit.

2. Host eller nys i dit serme (ikke i
hzenderne).

3. Undga handtryk, kindkys og kram.

4. Veer opmaerksom pa renggring.
Bade hjemme og pa arbejdspladsen.

5. Hold afstand. Og bed andre tage
hensyn.

Mundbind bgr veere CE-maerket, nar
man er sammen med szerligt sarbare
personer. I andre situationer er stof-
mundbind OK.

HUSK: At mundbindet skal vzere helt
rent. Ellers kan det skade dig mere, end
det gavner.

FOTO: NIELS AGE SKOVBO, REGION MIDTJYLLAND




Skole rejser Danmark tyndt
med kamera og mikrofon

Claus Frederiksen har besggt videolinjen pa FGU Trekanten i Vejle.

TEKST OG FOTOS: CLAUS FREDERIKSEN

Heidi og Mikkel er elever pa videolinjen, FGU Tre-
kanten. FGU’en (Forberedende Grunduddannelse) pa
Boulevarden 151 Vejle har det kreative og det digitale
som den overordnede profil. Du kan finde mere info
pa denne hjemmeside: https://uuv.vejle.dk/

Heidi (elev) forteeller:

"Noget af det bedste er klart de venner, man far. Det
sociale betyder rigtigt meget. En anden af de ting,
der har veeret rigtig gode, har veeret at fa et rigtigt
kamera i hdnden og leere at redigere video. Nar jeg
er feerdig her og skal videre, vil jeg gerne veere for-
fatter. Maske manuskriptforfatter. Sa jeg bruger
videoveerkstedet her til at blive afklaret.”

Mikkel (elev) forteeller:

"Laererne her er nogle af de bedste leerere jeg har
haft. Man far gode veerktgjer til at komme videre 1
livet. Mens jeg har veeret pa videoveerkstedet, har
jeg leert, at jeg er en meget social person, og jeg vil
gerne ende med at blive portgr for at hjeelpe andre
pa sygehuset. Noget af det bedste, jeg har leert, er
videoredigering.”

Lars Bo (underviser) fortaeller:

"Jeg er oprindelig uddannet folkeskolelserer, men
har aldrig arbejdet 1 Folkeskolen. Fgrst var jeg mu-
sikskoleleder pa Als. Og sd har jeg veeret med til at
starte en ny hgjskole. Jeg har ogsa undervist pa lee-
rerseminariet og pa musikkonservatoriet i Odense.
Derefter var jeg i nogle private medievirksomheder,
hvor jeg var IT-supporter, lavede hjemmesider og
hjalp vores videofotograf, for jeg kendte noget til
lyd. Og pa den made fik jeg selv leert handveerket;
optagelse, klipning mv.”

Undervisningen pa FGU Trekantens videolinje be-
gynder med at eleverne interviewer hinanden. Un-
dervejs leerer de bade at sla et stativ op, indstille et
kamera og lave en interviewguide. Som noget nyt
har de ogsa dansk og matematik.

For at komme ind pé& videolinjen skal man hen-
vises af sin UU-vejleder (Ungdommens Uddannel-
sesvejledning). Man behgver ikke at kunne noget
indenfor video. Nogle elever kommer fra gymnasiet,
andre fra 9. eller 10. Klasse. Nogle har seerlige ud-
fordringer. Andre har ikke.

“Det, jeg rigtig godt kan lide ved videoholdet, er,
at man neermest er som en musiker pa landevejen.
Nogle gange pakker man sit udstyr om morgenen.
Og sa kgrer man og kommer ud et sted, stiller op og
begynder at optage. Vores elever bliver praesenteret
for rigtig mange virksomheds- og jobtyper. Det med
at man kommer ind i en virksomhed og oplever,
at det her er et rart sted at veere. Det, tror jeg, er
meget sundt.”

11
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Nu kan du fa ULF-support til

at mgdes online

Driller Zoom, Teams, Skype, Meet eller et af de andre virtuelle mgde-
programmer, sidder ULF Medie klar ved telefon og mail for at hjalpe.

TEKST OG FOTO: CLAUS FREDERIKSEN

Corona har skabt et nyt behov for at mgdes over
nettet; veere sammen pa afstand.

Et behov der kreever, at alle — ogsa ULFere — har
en raekke online-m@deprogrammer installeret pa
computeren, tabletten eller telefonen. Og at pro-
grammerne virker.

Teknik har det med at drille. Derfor har ULF sggt
penge til et IT-veerksted, en hotline, hvor medlem-
merne kan 3 hjeelp til at installere programmerne,

sa bade lyd, billede og forbindelse spiller sammen,
som de skal.

I lgbet af efteraret kommer der hjselpevideoer pa
ULFs YouTube-side og pa ULFs Facebook-side, sa
du altid kan ga ind og se, hvordan man ggr fra A-Z.

P& ULFs IT-veerksted sidder Claus Frederiksen fra
ULF Medie klar ved telefonen (7572 4688 ) mellem
10 og 13.30 mandag, tirsdag og onsdag. Torsdag kan
du ringe mellem 10 og 14.30. Du kan ogsa sende en
mail til claus@ulf.dk

13



Nordstjerner lyser,
nar man ser pa dem

Historien om en hjertevarm film fra Skagen.

W hedder Ledl
=~ e <

STILLS FRA FILMEN: LIV LUNDHOLM PEDERSEN « TEKST: LISSY SIMONSEN

12018 sa dokumentarfilmen, "STJERNERNE I NORD”
dagens lys.

Dokumentaren fulgte folkene fra dagtilbuddet
Nordstjernen i Skagen.

24-3arige Liv Lundholm Pedersen, fulgte dem med
sitkameraiet halvt ar. Det, der slog Liv, var, at selvom
veerkstederne pa Nordstjernen blandt andet produ-
cerer glkasser til Skagen Bryghus og mange andre
produkter til hele byen, var der ikke mange i Skagen,
der vidste, hvad der arbejdes med pa Nordstjernen.

Festlig premiere

Til premieren var alle medvirkende i filmen mgdt
op sammen med specielt indbudte geester. Der var
r@¢d lgber, champagne, popcorn og pglser til alle, in-
den filmen blev visti den hyggelige Skagen Bio. Den
keerlige humor var den “rgde trad”, som gik gennem
hele filmen fra start til slut, og hdnd i hdnd med
humoren gik den steerke respekt, som binder borgere
og medarbejdere/paedagoger sammen 1 Veerkstedet

Nordstjernen,” skrev en begejstret anmelder 1 den
lokale ugeavis.

Birthe Vang og Benthe Skytte, som er med 1 filmen,
havde da ogsd en fest, bade under optagelserne og
til premieren, forteeller de.

Billetter revet vaek

[ filmen kan man fglge, hvordan de gode folk i Nord-
stjernen laver mange ting, der seelges pa FF, Fiskernes
Forretning, pa havnen i Skagen. Birthe har lavet bare
bryster i ler. Bente har malet kasser i forskellige
stgrrelser.

Alle havde en god oplevelse og en sjov tid med
filmen, og alle er stolte af at have veeret med. De
medvirkende fik en kasket, en T-shirt og en trgje.

Efter Skagen blev "STJERNERNE INORD” vist i Fre-
derikshavn, hvor billetterne hurtigt blev revet veek.

"STJERNERNE I NORD” kan kgbes pa DVD via fil-
mens side pa Facebook eller ved at skrive til filmens
skaber, Liv: livlpedersen@live.dk




Jeg fik et foto af formand Sebastian Eiholm i "Glasburet” (KIFUs sekretariat). Med pa fotoet kom en raekke af alle de
pokaler, KIFU har vundet.

i
b

Velkommen tilbage til traning

23. august kunne medlemmerne af KIFU endelig igen mgdes

til traening og sjovt samveer.

TEKST OG FOTOS: CLAUS FREDERIKSEN

En sensommermorgen i slutningen af august var jeg
pa vegne af ULF Medie trillet afsted i typisk dansk
bygevejr. Malet var at besgge KIFU, en kgbenhavnsk
idreetsforening med fokus pd mennesker med udvik-
lingshandicap, som holdt "Velkommen tilbage-fest”
efter flere méneders corona-nedlukning.

Jeg ankom lidt efter klokken 13 og fik pakket mit
udstyr ud. Det var tydeligt, at folk var festglade, og
jeg fik mulighed for at suge lidt feststemning til mig
og tale med et par repreesentanter for KIFU.

En af dem var Sebastian Eiholm, formand for KIFU
og tidligere handboldtreener i foreningen:

“Det vigtigste ved KIFU er simpelthen vores sam-
menhold. Og sa alle vores gode medlemmer, der

holder foreningen sammen. I KIFU er der plads til
alle. Og en til. Vi er rummelige. Selv pa lidt plads.
Og vi ggr meget mere end bare at ga ned og treene,”
sagde han blandt andet.

“Viudbyder ret mange forskellige idreetter. E-sport
f.eks. og karate. Der er ikke det, vi ikke kan...”

Sebastian Eitholm glaeder sig til Special Olympics
naeste ar 1 Frederikshavn. Og til Tour de Amager. De
fleste steevner blev udsat i ar. Fodboldholdet plejer
for eksempel at tage til Malmg og spille Malmg Open.
Danserne plejer at tage til steevner 1 Tommerup pa
Fyn.

Fortseettes side 19
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Mathilde Faber, formand for Aktivitetsudvalget i KIFU og naestformand i
ULF Ungdom.
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"Det bedste i dag har veeret den gode stem-
ning, festen og sddan. Og der har varet sa
mange af mine gode venner og andre af mine
kammerater, jeg kender fra Valby. Det er godt
at veere tilbage i KIFU og at veere sammen
allesammen.”

Christine Mgrck, medlem af KIFU.

Torben D. Nielsen og Thomas Andersen glaedede sig til KIFU Tour de Born-
holm Rundt, selv om ruterne pa grund af corona har varet kortere i ar.
"Stemningen i dag har veeret helt i top og positiv, og alle har vaeret glade
for at se hinanden og deres traenere”.

KIFU (Kgbenhavns Idraetsforening for Udviklingsheemmede) har 25 forskellige hold fordelt pa 15
forskellige sportsgrene samt 45 frivillige treenere. I KIFU finder man et interesse-faellesskab om
at blive bedre til sin sportsgren.

Der er plads til alle, uanset handicap. Traeningen er tilpasset den enkelte, og hvis man ikke er i
stand til at spille fodbold eller handbold, gar det maske bedre med badminton eller fitness. Der

er masser af muligheder.

Denne szaeson er ogsa KIFUs 30-ars jubileeumssaeson, som skal fejres med et brag af en fest.

19



Sadan laver du en

BANEGARDSRACER,




TEKST: ASGER DREWSEN « FOTOS: CLAUS FREDERIKSEN

Her1sommer fik min mor ny cykel og gav sin gamle
til mig. Det blev jeg rigtig glad for.

Men hvad ville jeg dog med sadan en gammel
skrotbunke, spgrger du nok. For jeg forteeller jo altid
vidt og bredt om, at man skal ga efter kvalitet og
passe godt pa sine ting.

Jeg ville lave en banegardsracer. Sadan en man
kan race afsted pa, stille fra sig og na toget. Eller
glemme nede i byen en glad aften.

Vel at maerke uden at den bliver stjalet.

For den skal jo sta klar til at kgre hjem pa, nar
man kommer tilbage med toget.

En banegardsracer ma ikke se dyr ud. Den skal
kgre godt uden at friste svage sjeele til at stjeele den
eller lave heerveerk.

Det fgrste, jeg gjorde ved min mors gamle dame-
cykel, var at pille bagagebaereren og andre lgse dele
af, s& der kun var stel og skaerme tilbage.

Sa gik jeg pa jagt efter nye dele, og de skulle bare
veere sd billige som muligt.

Repareret med strips

Ca. 400 kroner kom min banegérdsracer til at koste
1 nye deek, slanger, styrband, lygter, holder til drik-
kedunk med videre.

Jeg gik og lavede den stille og roligt. Der var et par
udfordringer undervejs. Gearskiftet drillede, men
jeg fik det til at virke. Og da jeg skulle fikse forskeer-
men, matte jeg veere kreativ og seette den pa med
strips. Naeste morgen skar jeg det yderste forstykke
af og satte de metalbeslag, der skal beskytte imod
forhjulet, pd med strips.

Rullemodstanden skulle vaere s lille som muligt,
for en banegardsracer skal kunne kgre steerkt fra
A til B. Som udgangspunkt hjeelper det at pumpe
deekkene og ggre cyklen sa let som muligt.

Godt med lidt grimhed

Delene kan du kgbe hos Thansen eller1 et byggemar-
ked. Ja, jeg ved godt, jeg plejer at sige, at det bedst
betaler sig at kgbe dele hos sin cykelhandler. Men
her geelder det om at veelge billige dele, s& cyklen
ikke er veerd at stjeele.

Du kan ogsd male din banegéardsracer i forskellige
farver. Sa kan cykeltyvene ikke szlge den videre.
Hvis cyklen har en 1as, der virker, sa lad den sidde
pa, og brug den.

En banegardsracer er ikke bare praktisk. Den er
ogsa sjov at lave, fordi man skal teenke kreativt og
reparere cyklen sa billigt som muligt. Og fordi alt
er tilladt. Det skal netop ikke se fint og tjekket ud.




Naturen kan
sagtens
nydes i kulde

TEKST: JOAN RIIS « FOTO: NIELS LISBORG/NATURGRAFIK.DK

Efterar 1 naturen

Skov og eng i efteraret er fyldt med oplevelser.
Bladene skifter farve fra grgn til brun, gul,
rgd og orange.

Man kan vzere heldig at finde ngdder, beer,
kogler og andre ting til juledekorationerne.

Bladene falder af treeerne og laegger sig som
en blgd dyne i bunden af skoven, der dufter
helt vidunderligt pa denne arstid.

Det er svampesaeson og tid til at samle ka-
stanjer. Skovbunden er fuld af liv.

FORSLAG TIL AKTIVITETER:

Ga en tur i skoven. Laeg maerke til skovens
mange farver og mange dufte. Luk gjnene
og snus ind.

Find kastanjer og lav kastanjedyr, nar du
kommer hjem.

Ga pa jagt efter edderkopper, snegle, mus
og andre dyr i skovbunden. Kig ogsa op i
treeerne. Nu er der gode chancer for at se
egern.

Tag pa stranden. Maerk bleesten mod an-
sigtet, og leeg maerke til havets og sandets
forskellige dufte. SIa smut, find muslinge-
skaller og smukke sten eller ggr naturen
en tjeneste: Saml en pose skrald.
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Grgnt er godt for gjnene, og frisk luft er vigtigere
end nogensinde for dit helbred. Sa her giver Joan
Riis en stribe tips til skgnne naturoplevelser, nar
det er koldt udenfor.

Efteraret kan veere rat, ruskende, mudret og regn-
vadt. Sa det der med at komme ud i naturen kan
godt kraeve lidt ekstra energi. Men nar det lykkes at
fa sngret traveskoene, kan du finde mange skgnne



naturoplevelser i de kglige efterdrs- og vinterméaneder.
Du far rgde kinder og tanker op med ny energi. S& det
er besveeret veerd. Og sundt. Alene for helbredets skyld
bgr du g8, lgbe eller cykle en tur i frisk luft hver dag.

Laeg ogsa meerke til, hvor dejligt det er at komme
ind 1 varmen igen efter en frisk tur udenfor. Den
kontrast oplever du aldrig, hvis du bliver heengende
inde foran skeermen.

Vinter 1 naturen

Ogsa i vintermanederne er der masser af
muligheder for gode naturoplevelser.

Vel er det koldt, men naturen lgfter bade dit
humgr, din sundhed og din livskvalitet.

FORSLAG TIL AKTIVITETER:
Kig efter dyrespor i sneen.

Kaelketur/skgjtetur/bygge snemand eller
lignende.

Studér fugle og dyr. Her er det vigtigt, at
du er klaedt varmt p3, for dyrene kommer
farst frem, nar du har siddet helt stille i et
stykke tid. Mange steder i naturen findes
der fugletarne, hvor du kan sidde og kigge
hgjt oppe med et godt overblik.
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RIV UD OG HZANG OP

FRIVILLIGE

Som noget nyt vil ULF (Udviklingsh&mmedes Lands-
Forbund) knytte to frivillige “tolke” til hver af dei alt 13
kredsbestyrelser, der i fgrste omgang er blevet udpeget
til det indledende pilotprojekt.

Det drejer sig om ULF-kredsene i Frederikshavn, Aal-
borg, Favrskov, Aarhus, Kolding, Vejle, Aabenraa, Assens,
Odense, Svendborg, Kage, Frederiksberg og Kgbenhavn.

“Tolkene” skal ikke overseette fra et sprog til et andet,
men guide ULFere til at fa de bedst mulige resultater
af bestyrelses- og radgivningsarbejdet.

ULF er en lidt speciel handicaporganisation, idet den er
styret og drevet af mennesker med udviklingshandicap.
Mennesker der kan og vil sd meget som muligt selv.

Det skal man som frivillig i ULF respektere:

Vi vil gerne have hjalp og stette til radgivning af med-
lemmer, tilrettelaeggelse og afvikling af arrangementer
og fordeling af opgaver, men vi vil hverken manipuleres
eller ignoreres. Det er netop grunden til, at vi for 26 ar
siden stiftede ULF.
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— MASKE ER DU STUDERENDE
0G INTERESSERET | NOGET
SPZANDENDE AT SKRIVE PA
CV'ET.

— MASKE ER DU PENSIONERET
06 FULD AF OVERSKUD TIL
AT GORE NOGET GODT FOR
ANDRE.

— MASKE HAR DU BARE LYST

TIL AT STOTTE MENNESKER
MED UDVIKLINGSHANDICAP
| AT KLARE MERE SELV.

DE FRIVILLIGE "KREDS-TOLKE"
FORVENTES AT:

— Bruge ca. fire timer ugentligt
pa ULF-relaterede opgaver.

— Vare rummelige, selvstzndige
og interesserede i at hjzlpe
en befolkningsgruppe, der ofte
bliver overhsrt.

— Kunne lide kaffe, kage og hygge
(det kan de fleste ULFere).

Hvis du er i tvivl om noget, sa kan du kontakte Martin Vilster pa telefon 29 86 73 35 eller
e-mail martin@ulf.dk. Hvis du er interesseret, sa send et par linjer til martin@ulf.dk om dig selv.

Der vil blive afholdt samtaler for at finde de bedste match og teams til hver enkelt kreds.




Toj fortaeller en masse
historier om os allesammen

Naeste gang du sidder pa en bank eller en fortovscafe og kigger pa
folk, der gar forbi, kan du gare som Claus Frederiksen: Teenke lidt over,

hvad paklaedning egentlig betyder.

TEKST OG FOTOS: CLAUS FREDERIKSEN

Uniformer er egentlig ret smarte. For hvordan skulle
vi ellers vide, hvem der kan hjzelpe i et supermar-
ked? Hvem der ved, hvor toget gar? Hvem der holder
lov og orden eller seelger cola eller kan hente noget
smertestillende?

Der hgrer uniformer med til rigtig mange jobs. Det
er smart, at man kan kende forskel pa dem, der er
pa arbejde, og dem der ikke er. Uniformen viser ogsa,
hvad alle vi andre kan bruge personen til.

Se, der er styr pa tingene

Politiets uniformer signalerer autoritet, respekt og
tillid. Det er vigtigt, at man tgr bede politifolk om
hjeelp, men det er ogsa vigtigt, at man opfgrer sig
ordentligt. Sa politifolk gar i nogle meget paene ly-

sebla skjorter og peene bukser, der viser, de har fuld
kontrol.

Mange arbejdsuniformer i for eksempel super-
markeder og busser laner lidt af politiuniformens
autoritet.

Leeger og sundhedspersonale gar i hvidt tgj, selv
om det sikkert er ret upraktisk. Den hvide farve
viser, at tgjet er rent, og nar tgjet er rent, er perso-
nen indeni sikkert ogsa ren, og hele sygehuset ma
formodes at veere rent. Hygiejne er meget vigtigt
for syge mennesker. Den hvide farve udstraler ogsa
meget kontrol.

En bankmand skal helst ga med skjorte og slips,
forien bank skal man ikke se fattig ud. Eller utjek-
ket. Der skal veere styr pa pengene.

Fortseettes side 29
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Fortsat fra side 27

Og en pilot har striber pa eermerne. Pilotuniformen
ser lidt ud som noget fra milliteeret, og striberne er
med til at vise, at det er en meget dygtig pilot. Man
kan roligt seette sig tilbage i sit flysaede, for kaptajn
Jensen har styr pa sit cockpit.

Dresscodes og statements

Vores tgj signalerer en hel masse. Ikke bare om vores
arbejdsopgaver men ogsa om, hvem vi er helt privat.
Det viser noget om vores alder, kgn, sociale klasse,
fritidsinteresser, kultur, blufeerdighed og religion.
Man kan ogsa bruge tgj til at skjule ting: Tatoverin-
ger for eksempel.

Vi har bade love og uskrevne regler om, hvordan
man skal kleede sig pa. For eksempel er det forbudt
at dekke hele ansigtet med en maske eller en burka.
Man skal kunne se, hvem vi er. Ved stranden ma
man gerne ngjes med badetdj, men 1 Brugsen skal
man have mere tgj pa. Det star ingen steder, men
alle ved det.

[ England har de det arlige hesteveeddelgb, “Royal
Ascot”. Og her gaelder en meget skrap dresscode for
publikum, som blandt andet kommer fra Europas
kongehuse. Kvinder skal veere ifgrt "en formel dag-
kjole”, og meendene skal bzere "vest og hgj hat”.

o

Kvindernes hatte er et helt kapitel for sig. De er
meget store og pyntede.

Unge mennesker kan bruge tgj til at vise, hvilken
gruppe de tilhgrer. En band T-shirt kan forteelle om
musik, man kan lide at hgre. Det kaldes et "state-
ment”. En T-shirt med "Atomkraft, nej tak”-solen pa
er ogsa et statement.




TEKST: KIRSTEN BASTHOLM OG ANETTE HANSEN « FOTO: CLAUS FREDERIKSEN

Margrethe

En magisk rejse gennem dronningens liv

I anledningen af Dronning Margrethes 80-arsdag i april, er der udkommet
en erindringsbog "Margrethe, en magisk rejse gennem dronningens liv".
Med 260 ngje udvalgte fotos far man et speendende indblik i hele dron-
ningens liv. Hun har mgdt et hav af kendte personer; fra Elvis Presley til
Ove Sprogge og statsledere fra hele verden.

Bogen er pa 167 sider og koster 150 kr.

Frivillige skal hjzlpe
kredsbestyrelser

ULF erisamarbejde med TrygFonden
gaet 1 gang med at efterlyse frivillige
fra hele landet, som vil stgtte og hjeel-
pe ULFs kredsbestyrelser i det daglige.

I fgrste omgang bliver det kun be-
styrelserne i Frederikshavn, Aalborg,
Favrskov, Aarhus, Kolding, Vejle,
Aabenraa, Assens, Odense, Svendborg,
Kgge, Frederiksberg og Kgbenhavn, der
far gleede af de sakaldte “kreds-tolke”,
som skal veere med til at fa kredsenes
aktiviteter og ULFs mal om at skabe
en bedre hverdag for mennesker med
udviklingshandicap til at lykkes.

Planen er, at der skal anseettes to fri-
villige 1 hver kreds.

Du kan laese mere pa side 25, som du
kan rive ud og give til en person, du
synes skal sgge. Eller du kan haenge
opslaget op 1 Brugsen eller et andet
sted 1 dit lokalomrade, hvor mange
kan se det.

5 ting du kan bruge
ULF-linjen til:

- Spgrge om corona. “Hvad var det lige, hende Mette
Frederiksen sagde?”

— Finde ud af hvilke tilbud der findes for mennesker
med udviklingshandicap.

— Hyggesnakke eller bare snakke om lgst og fast. Ogsa
problemer. Maske m@de nye venner.

— Hjeelpe ULF med dine ideer og gnsker til arrange-
menter og kurser. Skal vi spille banko pa nettet?

Lave gymnastik online? Eller hvad kunne du tenke
dig?

- Hjeelp til at Igse it-udfordringer.

Ole Christian Madsen, politiktolk i ULF

ULF-linjen har nummer 75 72 46 88, og
du kan ringe alle ugens dage ogsa i week-
ender og ferier mellem klokken 10 og 14.

Samt mandag til torsdag om aftenen klok-
ken 18-21.

31



KARESTESIDERNE

KZARESTE SOGES

Jeghedder Kare oger 42 ar. Jegbor i Holbaek. Jeg sgger
en keereste, som er mellem 27 og 44 &r. Du skal veere
ikke-ryger og bo i Jylland eller pa Sjeelland.

Venlig hilsen Kéare Friis
TIf. 21 53 43 63 eller 59 44 44 02

S@D PIGE S@GES

Jeg hedder Martin Villiam, er 49 ar og sgger en pige
pa nogenlunde samme alder.

Jeg kan godt lide at ga i biografen, at g4 til fester, ga
1 byen og kigge pa tg@j, tage pa Bakken, tage 1 svgm-
mehallen, ga lange ture, se tv og hgre musik.

Venlig hilsen Martin Villiam
TIf. 60 81 59 09

UNG FYR SOGER KARESTE

Jeg hedder Kenneth og leder efter en keereste, der
helst skal bo pa Sjzelland.

Haber jeg har fanget din interesse.

Venlig hilsen Kenneth
Billetmeerke: 1560 (skrives gverst pa kuverten).
Sendes til ULF, Deemningen 58, 7100 Vejle

NORDJYLLAND KALDER!

Jeg er en mand pa 64 ar, der s@gger en s@d piges be-
kendtskab. Din alder kan veere alt fra 35 til 65 ar.
Jeg er yngre af udseende. Har ry for at veere sgd og
omgeengelig.

FIND FLERE KONTAKTANNONCER
PA KNUUS.DK

Hvad kan jeg tilbyde: Tryghed og godt humgr blandt
andet. Har dette vakt din interesse, sa fat knoglen
og giv mig et kald. Jeg savner en kaereste.
Udviklingshandicap ingen hindring.

Andreas Johan Petersen
Bredgade 122 B, 2. sal, tv., 9830 Tars
Tlf. 42 4127 6

KZARESTE S@GES | MIDTJYLLAND

Jeg er en blind mand pa 41 ar. Jeg savner en sgd
keereste, som jeg kan dele fritiden med.

Jegkan godtlide at ga til koncerter, festivaler, danse,
ga turinaturen, se tv, se danske film og ga ud at spise.

Venlig hilsen Thomas
TIf. 52 37 42 28 - Mail Thomasras@hotmail.com

MAND SOGER KARESTE

Jeg hedder Jan, er 48 ar og bor i Holbaek.

Mine interesser er at ga i biografen, ga i klub, se
danske film, spille kort og at tage til koncerter.

Jeg sgger en keereste pa mellem 35 og 55 &r. Du skal
helst bo pa Sjeelland.

Keerlig hilsen Jan Peter Olsen
TIf. 22 62 66 98

GLAD OG FRISK MAND S@GER KARESTE

Jeg er en glad, frisk mand pa 46 ar. Jeg sgger en
kvindelig keereste. Jeg er eerlig, trofast, jeg holder af
koncerter, god musik, cykelture, ferieture, hjemlig
hygge, tv, restaurant-besgg og god mad.

Keerlig hilsen Michael
Billetmeerke: 3813 (skrives gverst pa kuverten).
Sendes til ULF, Deemningen 58, 7100 Vejle
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FREDERIKSBERG KREDS

Julefrokost

ULF Frederiksberg kreds og Kgbenhavn kreds har
arrangeret julefrokost pd Restaurant Flammen i
Nyropsgade (ved sgerne) 28. november klokken 18-
22.30.

Her kan du veelge mellem en masse leekker mad
fra en stor buffet, hvor der er minimum 15 slags ka@d,
minimum 10 forskellige slags varmt tilbehgr og mi-
nimum 50 forskellige valg-mulighederisalatbaren.

Kom og mgd kreds-bestyrelsen og andre ULFere
til en hyggelig aften.

Man ma gerne tage sin familie, venner og/eller en
ledsager med. Alle betaler samme pris: 300 kroner.

Tilmelding er bindende og skal ske inden 16. no-
vember til Hanne Nielsen pa telefon 75 72 46 88 eller
pa e-mail hanne@ulf.dk. De 300 kroner tager man
bare med pa dagen.

HORSENS KREDS

Mgde mod nedskzeringer

ULF Horsens kreds inviterer til mgde med hjemme-
vejlederne torsdag 26. november klokken 18.00-19.30
pa AUA i Cafeen Ngrrebrogade 38A, 8700 Horsens.
Til m@gdet kommer Martin Hughes leder af specialvej-
ledningen pa handicapomradet, Lone Behnsen Rodt,
chef for handicap, psykiatri og socialt udsatte, Ellen
T. Schmidt formand for velfeerds- og sundhedsud-
valget, hjemmevejlederne og interesserede borgere.
Pa dagsordenen er besparelser i Horsens Kommune.
Alle er meget velkomne. Café Amalie giver gratis
kaffe og the.

Det sker i kredsene

DU FINDER INFO OM MANGE FLERE ULF-AKTIVITETER
PA HJEMMESIDEN WWW.ULF.DK
KLIK PA FANEN "AKTIVITETER" @VERST PA SIDEN.

VEJLE KREDS
Julefrokost
ULF-medlemmer i Vejle-kredsen er inviteret til jule-
frokost pa Restaurant Flammen i Vejle, Sjeellands-
gade 19, lgrdag 21. november klokken 18-22.30.
Her kan du veelge mellem en masse leekker mad fra
en stor buffet, hvor der er minimum 15 slags kgd,
minimum 10 forskellige slags varmt tilbehgr og mi-
nimum 50 forskellige valgmuligheder 1 salatbaren.
Kom og mg@d kreds-bestyrelsen og andre medlem-
mer 1 ULF til en hyggeaften.

Man ma gerne tage familie, venner og/eller en
ledsager med. Alle betaler samme pris: 250 kroner.

Tilmelding er bindende og skal ske senest 9. no-
vember til Hanne Nielsen pa telefon 75 72 46 88 eller
pa e-mail hanne@ulf.dk

Pengene bedes saette ind pa reg. nr. 7244 konto nr.
1080180 senest 9. november. Man er fgrst tilmeldt,
nar vi kan se pengene er gaet ind.

VEJLE OG KOLDING KREDS

Julebagedag med frokost

ULF-medlemmer fra Vejle og Kolding er inviteret
til julebagedag lgrdag den 12. december klokken
10.00 til 17.00.

Vi mgdes 1 Foreningernes Hus, Vissingsgade 31,
7100 Vejle k1.10.00.

Det bliver en hyggedag med julemusik pa CD-
afspilleren, sa hvis du har noget, du gerne vil hgre,
er du meget velkommen til at tage dine egne CD’er
med. Husk selv at tage kagedase med til dagens
produktion.

Fortszettes side 37
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Det koster 150 kroner pr. deltager, og der er frokost
med 1 prisen, men tag penge med til drikkevarer.

Tilmelding senest 27. november til Hanne Nielsen
pa telefon 75 72 46 88 eller pa e-mail: hanne@ulf.dk.
De 150 kroner seettes ind pa reg. nr. 7244, kontonr.
1080180 senest 27. november. Man er fgrst tilmeldt,
nar vi kan se, pengene er gaet ind.

Der er kun plads til 12 deltagere, sa fgrst til mglle-
princippet geelder her.

SVENDBORG KREDS
Julefrokost pa kinesisk
1. december klokken 17-21 skyder Svendborg-kredsen

Det sker i kredsene

DU FINDER INFO OM MANGE FLERE ULF-AKTIVITETER
PA HJEMMESIDEN WWW.ULF.DK
KLIK PA FANEN "AKTIVITETER" @VERST PA SIDEN.

december i gang med en julefrokost pa Restaurant
Asla1Svendborg, Vestergade 167 K1 Svendborg. Her
kan du veelge mellem en masse leekker mad fra en
stor kinesisk buffet. Der vil ogsé veere en overraskelse
1lgbet af aftenen.

Kom og mgd kredsbestyrelsen og andre medlem-
mer 1 ULF til en hyggelig aften.

Man ma ogsa gerne tage sine venner eller familie
med. Alle betaler samme pris: 200 kroner.

Tilmelding senest den 24. november til kredsfor-
mand Svend Erik Pedersens pa telefon 29 24 92 02.
Pengene sattes ind pa konto nr. 7562-0001077686.
Vi mgdes foran restauranten klokken 17.

Bestyrelsen i Svendborg Kreds.

37



Kasser med hjemmearbejde
tog toppen af ensomheden

Borgere pa beskyttet vaerksted i Vejle blev mere trygge, da de fik
mulighed for at lgse arbejdsopgaver derhjemme under nedlukning.

TEKST OG FOTO: LEIF MADSEN

Det viste sig hurtigt at veere udfordrende
for alle pa Karriere-veerkstedet 1 Vejle,
da Statsminister Mette Frederiksen (S) 1
marts lukkede deres arbejdsplads.

Borgerne kunne ikke leengere komme
pa arbejde eller se deres venner og fa-
milie, sa gleeden var stor, da veerkstedet
efter ca. fem uger fik lov til forsigtigt at
abne for en mindre gruppe af de borgere,
der bor i egen bolig.

Men de borgere, der bor 1 bofeelles-
skaber, sad stadig og savnede deres ar-
bejdsliv og den tryghed, de plejede at
finde i Karriereveerkstedet, som tidligere
hed Ellehgj eller “Center for Beskyttet
Beskaeftigelse”.

Derfor begyndte personalet pa Karrie-
re-veerkstedet at lave kasser med pakke-
opgaver til interesserede borgere, der var
sendt hjem pa grund af corona.

Med kassen fik den enkelte borger de
hjeelperedskaber, som de plejer at bruge,
for eksempel teelleark med billeder af
de ti enheder, der skulle bundtes med
en elastik.

Man leegger enhederne pa teellearket,
og nar alle felter er optaget, skal der ele-
stik om.

Karriereveerkstedet/Ellehgj har gen-
nem tiden lgst opgaver for mange lokale
virksomheder, blandt andet Lego.

P& den made kom personalet ud at
hilse pa borgerne, nar de kgrte ud til bo-

Anja med hjemmearbejde.

feellesskaberne og byttede de produce-
rede emner ud med nye hjemmearbejds-
kasser. Ofte havde de ogsa hilsner med
fra kolleger og medarbejdere.

Borgerne fik en fglelse af tryghed, og
at de kom teettere pa deres normale ar-
bejdsliv samtidig med, at de kunne fglge
lidt med i, hvad der skete. Selv om de
fleste selviglgelig stadig savnede deres
normale hverdag, arbejdet, kolleger og
venner.

Pa billedet ses en glad borger, som lige
har faet en kasse arbejdsopgaver hjem i
sit bofeellesskab.
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