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Som tidligere vil jeg holde ngje gje med, og keempe
for, at vores rettigheder ikke forringes. Inden da vil
jeg dog gerne benytte lejligheden til at gnske alle et
godt nytar.

Vi har i Udviklingshaemmedes LandsForbund valgt,
at fokus i 2017 skal veere pa sundhed. Eller maske
nermere den ulighed i sundhedstilstanden som der er
imellem mennesker med og uden udviklingshaemning.

Den 6. juni atholder vi en sundhedskonference pa
Nyborg Strand Konferencecenter. Den konference ser
vi meget frem til og haber, at rigtig mange vil deltage.
I samarbejde med Kreftens Bekaempelse indgar vi i
Knzk Cancer-kampagnen, hvor det er vores malsaet-

ANNONCESALG:

Lars Gjermandsen - formand for ULF

HAR ORDET

SA ER AR 2017 KOMMET | GANG, og foran os venter et
spaendende ar med interessante udfordringer og opgaver.

ning at indsamle 250.000 kr. til Kraeftens Bekeempelse.
Dette kan vi naturligvis ikke gore selv, derfor er vi
allerede nu i gang med at finde samarbejdspartnere
rundt om i landet.

Vil du deltage i arbejdet med at knaekke cancer, er
du mere end velkommen til at kontakte ULFs kontor.

Vi haber, at vi med kampagnen kan vaere med til at
gore opmaerksom pa, at udviklingsheemmede ogsa
kan blive ramt af kraeft.

Med disse ord haber jeg, at vi kan vaere med til at
bekampe cancer og hgjne sundheden blandt alle
vores medlemmer.

FORMAND FOR ULF:
Lars Gjermandsen

FORMAND FOR ULF UNGDOM:
Jette Tastesen FORSIDEFOTO:
Signe Naessing
ANSVARSHAVENDE

ULF/ULF UNGDOM:

KONTAKTANNONCER:
skal sendes til ULF’s kontor:
ULE Damningen 58, 7100 Vejle

GRAFISK TILRETTELAGGELSE:

ABNINGSTIDER FOR ULF'S KONTOR:
Mandag frakl. 9.00-17.00
Tirsdag frakl. 9.00-16.00
Onsdag frakl. 9.00-16.00
Torsdag frakl. 9.00-16.00
Fredag frakl. 9.00-13.00

TELEFONEN HAR ALTID LUKKET:

Gitte Christensen Rosengrenen ApS mellem k1. 12.00-12.30
DEADLINE: TRYK: FORMANDENE TRAFFES
for indleg er den 22. februar. Glumsg Bogtrykkeri A/S PA KONTORET:

Naste blad udkommer i april.

Ostergade 17 b, 4171 Glumso

Onsdag kl.9.00-15.00.

Udviklingshaeemmedes LandsForbund - Daemningen 58 - 7100 Vejle - TIf. 75 72 46 88 - Mail: ulf@ulf.dk - www.ulf.dk




ULF FERIE ARRANGERER

Samsg, Endelave
09 Arhus

Kom med og oplev de smukke ger, Samsg og Betaling

Endelave. Vi skal bo pa hotel Opus i Horsens, Depositum pad kr. 1500,- betales
hvorfra vi tager pd udflugter. ved tilmelding. Restbelgbet betales
senest d.7.juni 2017

Dag 1 Farste stop er Silkeborg. Her sejler vi en Reg.nr.: 7244 Konto nr.: 1233219
tur pa Silkeborgseerne og spiser frokost ved Tekst: navn/Samsg

Himmelbjerget. Herefter kgrer vi til Horsens og

vores hotel, Hotel Opus. Aftensmaden spiser vi Inkluderet i prisen
i hotellets restaurant. e Busrejse til Horsens t/r

« Sejlture til Endelave og Samsg

Dag 2 Vi sejler til Samsg og mgdes med en « Aftensmad den farste aften og
lokal guide, som vil fortalle om gen. Vi skal se morgenmad alle dage pa hotellet
Tranebjerg Kirke, Vesborg fyr, Stavns Fjord og « Frokost pa turene og i bussen
nyde den medbragte sandwich i Nordby Bakker, pad hjemrejsen
med udsigt over Kattegat og Tung. Sidst pa * Hotelopholdidelt
eftermiddagen tager vi retur til hotellet. dobbeltveaerelse

« Entré og guides pa udflugterne
Dag 3 Turen gar med faerge til Endelave. Her far « Bidragtil rejsegarantifonden
vi en let frokost pa kroen. Om eftermiddagen « Deltagelse af UIf feries frivillige

tager vi gen rundt i traktorvogne med guide.
Nar turen er slut, sejler vi tilbage til Snaptun og
kerer til hotellet.

Dag 4 Hjemrejsedag sd baggagen skal pakkes.
P& turen kerer vi til Arhus og her kan du vaelge
énud af 3 sevaerdigheder: Moesgaard Museum,
Aros eller Den Gamle By. Du kan ogsa ga pa
opdagelse i Arhus, fer turen gar hjemad.

Rejsetidspunkt og priser
e Afrejse d. 7. august 2017
Hjemkomst d. 10. august 2017
Pris pr. person i delt
dobbeltveerelse kr. 5.975,-
Tilleeg for enevaerelse kr. 600,-

WWW.ULF-FERIE.DK

TELEFON 21 22 27 98



SUNDHEDS

Hvad betyder sundhed for 0s?
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HANNE
HAR DIABETES

MENNESKER MED ET UDVIKLINGSHANDICAP HAR tre gange sa stor risiko
for at udvikle diabetes, ogsa kendt som sukkersyge, end mennesker uden

udviklingshandicap. En af dem, som har oplevet dette pa egen krop, er
Hanne Hansen fra Billund. Og her kan du laese hendes historie.

Tilbage i 2008 gik Hanne rundt og var tgrstig hele
tiden. Hannes hjemmevejleder og Hanne blev enige
om, at det nok var en god ide at tjekke Hannes blod-
sukker. Det viste sig, at tallene ikke sa helt rigtige
ud, men da ingen af dem har en laegefaglig uddan-
nelse, besluttede Hanne, at det nok var bedst at fa
det tjekket hos leegen. Hos leegen fik Hanne taget
nogle blodprgver, og efter en uges tid kom svaret.
Hanne var en af de mange mennesker i Danmark,
som hvert ar far konstateret diabetes.

Inden Hanne fik konstateret diabetes, havde hun det,
hun selv kalder for en usund livsstil med for meget fed
mad og for lidt motion. Hanne var ngdt til at sendre
livsstil. Og i dag lever hun et meget sundere liv. I
samtaler med en sygeplejeske har Hanne fundet ud
af, hvad der fungerer for hende. Hanne forteller, at
hun nu blandt andet spiser mere sundt og far mere
motion. Hun forsgger at holde sig fra spde sager,
ligesom hun er meget opmaerksom pa, hvor meget
fedt og hvor meget sukker de forskellige produkter
indeholder. Eksempelvis drikker hun sodavand uden
sukker og alkoholfri vin og ¢l, da alkoholen ogsa far
maengden af sukker i blodet til at stige.

Der er vist ingen som praecist kan sige, hvorfor nogle
mennesker udvikler diabetes. Dog er der enighed
blandt eksperterne om, at en usund livsstil og over-
vaegt er to faktorer, som gger risikoen for at udvikle
diabetes.

I dag maler Hanne sit blodsukker tre gange om
ugen, det er med til at give hende en fornemmelse
af, hvordan det star til. Som tidligere naevnt er hun
begyndt pa en sundere livsstil, som blandt andet ogsa
indebaerer, at hun motionerer meget mere. Hanne
gar dagligt flere ture, og det bliver ogsa til ture i det
lokale fitnesscenter.

Lige da Hanne fik konstateret diabetes, kom hun pa
et tre-dages kursus pa et sygehus, hvor hun lerte en
masse om, hvad diabetes er for en stgrrelse. Hun fik
ogsa en masse gode rad om, hvordan hun fremover
skulle passe pa sig selv. I dag er hun jaevnligt til tjiek
hos en sygeplejeske, som er ansat ved Hannes prak-
tiserende laege. En uges tid i forvejen far Hanne taget
en blodprgve, nar hun sa kommer til samtalen med
sygeplejesken, kan de sammen se, hvordan det star
til, og hvilke @endringer der eventuelt skal foretages.

Der findes forskellige former for behandling af dia-
betes. Nogle skal have daglige indsprgjtninger med
insulin, mens andre, som Hanne, kan ngjes med at
tage piller. Hanne tager 2 piller 2 gange dagligt, som
er med til at regulere maengden af sukker i hendes
blod.

@nsker du at fa mere viden om diabetes, kan du
laese mere pa http://www.diabetes.dk/

Hanne bor i Grindsted sammen med sin mand
Tim. De har vaeret gifti 3 ar. Sammen har de ogsa
katten Simba.

Hanne arbejder i en be)rnee,. Qé’ﬁver onsdag

er hun fr|V|ll|g ien ge@ll_: tik'i Grindsted..



Nar vi spiser mad, omsxttes det til energi i kroppen.
Det er ligesom motoren i en bil. Den skal ogsa have
benzin for at kunne kgre.

Din krop skal ogsid have benzin for at virke, og det
giver vi den med den mad, vi spiser.

Kroppen nedbryder maden til bl.a. sukkerstoffer. Suk-
kerstofferne optages i vores blod (sukkerstoffer er
kulhydrater - ikke kun det sukker du spiser).

Bugspytkirtlen producerer insulin. Og insulinen hjal-
per med, at sukkerstofferne kommer fra blodbanen og
ind i cellerne, hvor de fungerer som kroppens benzin.

Men nar vi har diabetes, s fungerer bugspytkirtlen
ikke helt godt mere og kan ikke producere insulin
nok eller ikke bruge insulinen pa den rigtige made.

De to mest udbredte diabetestyper er type 1 og type
2-diabetes.

Type 1-diabetes kan ikke helbredes. Hvis du far type
1-diabetes, skal du resten af livet give din krop insulin.
Det skal du, fordi din krop ikke l&ngere selv kan lave det.

Det er ofte bgrn eller yngre mennesker, som rammes
af type 1-diabetes. Forskerne ved endnu ikke, hvad
der udlgser type 1-diabetes.

* Man er traet.

« Man er meget tgrstig.

 Man har hyppig vandladning.

* Man kan have mavesmerter og kvalme.

« Man mister appetitten og taber sig.

+ Man kan have klgen omkring kgnsorganerne.

« Man har nemmere ved at fa infektioner i huden,
munden eller skeden.

Diabetes type 2 kan ramme bade bgrn, voksne, tykke
og tynde.Type 2-diabetes er den mest udbredte dia-
betestype her i landet.

Nar man har type 2-diabetes, kan kroppen ikke selv
udnytte insulinet si godt, som den skal, og maske kan
kroppen heller ikke producere insulin nok. Nar krop-
pen ikke selv kan bruge insulinet pa den rigtige made,
sa bliver sukkerstofferne (fra vores mad) i blodbanen,
og det giver forhgjet blodsukker i stedet for at blive
til energi.

* Man er treet.

 Man er tgrstig.

 Man har hyppig vandladning.

« Man mister appetitten og taber sig.

 Man har klgen omkring k¢nsorganerne.

« Man har nemmere ved at fa infektioner i huden,
munden eller skeden.

Motion og kost er vigtig, nir man har diabetes.
Det er meget vigtigt at fi motion, nar man har diabetes.
Det bedste er at fi motion hver dag.

Lige s vigtigt er det ogsa at spise en sund og varieret
kost med mange fibre og grontsager. Man skal spare pa
fedtstof, spise groft brod og grgntsager, spise magert
kad og fjerkra.

Det er godt at spise fisk mindst en gang om
ugen, og sa skal man spare pa sukker,
salt og alkohol.
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Rigtig god forngjelse.

Frugtsnacks

FRUGT SNACKS
(4 PORTIONER)

Ingredienser

75 g gronne vindruer

1 xeble (ca. 100 g)

2 kiwifrugter (ca. 100 g)
1/3 mangofrugt (ca. 75 g)

Marinade

1 spsk. hyldeblomstkoncentrat
uden sukker f.eks. Fun One

15 dl vand

saft af 12 citron

Dressing

2 dl ylette

spdemiddel efter smag
V2 tsk. vaniljesukker

Drys

20 g havregryn, finvalsede
Sedemiddel svarende til ca. 20 g
sukker.

Halver vindruerne og fjern eventu-
elle sten. Fjern kernehuset i aeblet
og skaer det i tern. Skrael kiwi og
mangofrugten og skaer dem i sma
terninger.

Ror ingredienserne til marinaden
sammen og bland det sammen
med frugtstykkerne.

Ror ingredienserne til dressingen
sammen.

Rist havregrynene pa en pande
(ingen fedtstof), til de har taget

DIABETESOPSKRIFTER

Det er vigtigt, at spise rigtigt, nar man har diabetes. Vi har her faet
lov til at bringe et par stykker af diabetesforeningens opskrifter.

farve. Tag havregrynene af pan-
den, og tilszet sgdemiddel.

Afkgl blandingen.

Servering
Leg frugtstykkerne pa en tallerken
eller i et hgijt glas. Laeg et lag af
dressing gverst og drys med ristede
havregryn.

Variation

Du kan bruge andre slags frugt. Du
kan ogsa anvende andre syrnede
maelkeprodukter.

Pr. portion:
Energi 475 kJ
19 g kulhydrat
1,5 g fedt



BRUNCHPANDEKAGER
MED HAVRE (14 STK.)

Ingredienser

2% dl finvalsede havregryn
(ca. 75 @)

22 dl maelk med hgjst 0,7% fedt,
gerne kaernemaelk

1 dl hvedemel (ca. 60 g)
2xg

1 spsk. sukker

Y tsk. natron

Y tsk. stgdt kardemomme
1 knsp. salt

2 spsk. flydende fedtstof

Fremgangsmade

Seaet havregrynene i blpd i maelken
i ca. 15 min. Pisk mel, &g, suk-
ker, natron, kardemomme og salt
i. Tilseet fedtstoffet og pisk dejen
helt glat.

Fordel knap Y2 dl dej pa en ste-
gepande og steg i 2-3 min. Vend
pandekagen og steg feerdig pa den
anden side.

Hvis stegepanden har teflonbelaeg-
ning, behgves ikke ekstra fedtstof.
Bag i alt 14 sma pandekager.

Servering
Server brunchpandekager med
havre til brunch eller til et mel-
lemmaltid.

Alternativ

Brunchpandekager med blaber.
100 g blabzer, gerne frosne, ven-
des i dejen, inden pandekagerne
bages.

1 dl maelk kan erstattes af 1 dl lys
pilsner.

Pr. stk.
Energi 300 kJ
Kulhydrat 8 g
Fedt25g

Kyllingefrikadeller

KYLLINGEFRIKADELLER
MED GRONT (16 STK.)

Ingredienser

2 dl havregryn, finvalsede
(ca. 15 g

V2 dl vand

1 lille lpg (ca. 50 g)

1-2 gulergdder (ca. 100 g)
400 g hakket kyllingekad
med hgjst 10% fedt

2 spsk. hakket persille, frisk
eller frossen

1 xg

ca. ¥2 dl maelk med hgjst 0,7% fedt
1 tsk. salt

peber

1 spsk. flydende fedtstof

Fremgangsmade

Seet havregryn i blgd i vandet. Riv
lpget fint eller groft og riv gulergd-
derne groft.

Ror havregryn, log, gulergdder,
kyllingekgd, persille, g, maelk og
krydderier til en fars. Lad gerne far-
sen hvile i ca. V2 time i kgleskabet.

Form farsen til 16 frikadeller og
steg dem i fedtstoffet i ca. 10 min.

pa hver side, til de er gennem-
stegte.

Tag frikadellerne af panden, lige
nar de er gennemstegte og hold
dem varme.

Servering

Server kyllingefrikadeller med
gront til f.eks. pastasalat med rod
pesto.

Variation
Erstat gulergsdderne med pastinak,
persillerod eller knoldselleri.

Anvend andre friske krydderurter
f.eks. oregano i stedet for persille.

Tip

1 tsk. torret krydderurt kan erstatte
1 spsk. frisk.

Kyllingefrikadeller er laekre til fro-
kost eller i madpakken.

Opbevaring
Du kan fryse kyllingefrikadeller.

Pr. stk.
Energi 225 kJ
Kulhydrat 1 g
Fedt3 g

15
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NIKOTINMONSTERET ER
VED AT FALDE | SQVN

Hvorfor starter man med at ryge? Og nok vigtigere: Hvordan stopper man
igen? En af de muligheder, der er, hvis man ¢nsker at stoppe, er rygestop-

kurser. Vi har talt med en af deltagerne pa et rygestopkursus for menne-
sker med udviklingshamning om netop nogle af de spgrgsmal.

John Allan er 52 ar gam-
mel og har rgget siden
14-15 ars alderen. Dermed
har han rgget i 37-38 ar.
Efter sa mange ar som
ryger ma det vaere mere
end almindeligt svaert at
holde op. John Allan star-
tede med at ryge, fordi
han gerne ville folge med
nogle af dem, han sa op
til. Der var samtidig tale om en form for gruppepres,
og sa var det jo ogsa sejt. Mon ikke der er mange
rygere og ex-rygere, som kan nikke genkendende til
det? Det er familiemaessige omstaendigheder, som har
givet John Allan det sidste skub i forhold til, at kvitte
smggerne. Flere i familien er stoppet, desvaerre matte
et par af dem en tur omkring sygehuset for, at finde
motivationen. John Allan besluttede sig derfor for, at
han hellere matte stoppe, inden det skete for ham.

Pa det rygestopkursus John Allan gar pa, bruger man
badges til at vise, hvor langt i processen man er.
Et gront badge viser, at man er begyndt pa kurset,
men stadig ikke har lagt cigaretterne pa hylden. Et
bronze badge viser ,at man lige er stoppet, sglv at
man har veeret rogfri i 3-4 uger og endelig et guld
badge, nar man er ferdig med kurset og har lagt
nikotinmonsteret til at sove.

I dag har John Allan modtaget sit bronze badge. Da
vi taler sammen, har han veeret rogfri i omkring fire
dage. Han forteller, at det har vaeret meget hardt,
og at der efter halvanden dags tid kom en ordent-
lig nedtur med blandt andet tankemylder. Det var
ligesom om, jeg stod ved siden af mig selv, siger
John Allan. Nar det er sveert, bruger deltagerne
hinanden som stgtte. Det gor de blandt andet via en

lukket facebookgruppe, hvor de kan opmuntre og
hjelpe hinanden, ligesom deres rygestopinstruktgr
kan komme med ideer til, hvordan man far tankerne
vaek fra trangen.

John Allan oplever stadig tilbagefald, hvor lysten til
en cigaret melder sig, men trangen er ligesa stille ved
at forsvinde. Til hjeelp bruger John Allan en nikotin-
patron og nikotinplaster, det tager toppen, fortaeller
han. Som de siger pa kurset "nikotinmonsteret er ved
at falde i spvn”. Jeg sporger ogsa ind til abstinenser,
hvortil svaret kommer lynhurtigt "dem har jeg gravet
et hul i haven til”. Som afledning bruger John Allan
lego og sin computer, det kan ligesom fa fokus rettet
mod noget andet end trangen til smgger, og han er
fast besluttet pa, at han om et par maneder vil sta
med et guldbadge stolt over sin praestation.

Og nar den dag oprinder, hvor John Allan skal have
sit guldbadge, vil vi selvfolgelig veere tilstede og
tale med ham om, hvordan hele rygestop forlgbet
har veaeret. Herfra skal der i hvert fald lyde et GODT
GAET og HANG NU L.
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KARESTE SIDERNE
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ULF sex & keerester

Har du brug for at snakke med nogle om sex og kaerester?
Sa kan du ringe til vores radgivningstelefon
som har abent hver mandag fra kL 15.00 til
kl. 17.00. Her sidder Bettina og Ida klar til at
radgive dig om sex og kaerester.

Har du et spgrgsmal?

Ring pa telefon 30 48 46 88



GLAD OG ARLIG KVINDE SOGES

Jeg er en mand pa 73 ar, 186 cm hgj og
folkepensionist. Jeg hverken ryger eller
drikker alkohol. Jeg har ikke bil, men jeg
er keerlig og gavmild. Jeg spger en meget
erlig og lettere udviklingsheemmet kvinde |
alderen 40-70 ar, som har mod pa at besgge
mig og eventuelt blive her nogle dage, hvis
du har lyst. Jeg vil meget gerne hygge mig |
dit selskab. Det ville glaede mig meget, hvis
du kunne tenke dig at fejre hgjtider med
mig. Jeg er desvaerre ikke i stand til at tage pa
leengere ture, idet jeg har nogle problemer,
som der forhabentlig kommer en lgsning pa
snart. Jeg bor i et parcelhus med lille have til.
Jeg klarer mig selv i det daglige. Jeg har ikke
leengere den store omgangskreds, som jeg
havde engang. Derfor ville det veere meget
mere hyggeligt med lidt selskab. Jeg har
boet mange steder og oplevet meget her |
livet, hvilket jeg ogsa gerne fortaeller om. Jeg
kan ikke svare via sms, sa vil meget gerne
have breve med posten. Husk din adresse
i brevet, sa jeg kan svare dig. Du ma ogsa
meget gerne ringe til mig.

Kaerlig Hilsen Svend- Aage Nielsen
Midtkobbel 36. 6340 Krusa. Mobil: 2151 46 96
(ingen sms’er tak)

VENINDER S@®GES (KUN VENINDER)
Jeg hedder Amanda, 36 ar og bor i Helsinggr.
Den eller de veninder, jeg sgger, skal meget
gerne have lidt af de samme interesser som
eg Jeg kan godt lide at:
Spille wii og Pl aystann
Cafebesgg og ga i biffen
Ga ture, og har du hund, kan vi lufte dem
sammen, imens vi hyggesnakker
Shoppeture
Besgge hinanden, hvor vi evt. kan hygge
med film eller bare sleenge | sofaen med
kaffe/the eller andet hygge, vi finder pa.
Maske du har forslag til, hvad vi kan lave
sammen. Jeg spger veninde | alderen 25-40
ar. Du skal helst bo pa Sjeelland, hvor det er
muligt at bruge pensionist kort, nar vi skal
besgge hinanden.

Haber at hgre fra dig, sa et venindeskab
kan starte. Kontakt mig pa min mail
amandanielsen@hotmail.com

Eller pa Facebook. Du kan finde mig under:
Amanda Rohweder Nielsen.Glaeder mig til
du kontakter mig, og vi leerer hinanden at
kende.Mange hilsener fra Amanda Rohweder
Nielsen.

VENINDE/KARESTE SOGES

Jeg er en spd og rar og snaksagelig mand
pa 52 ar. Jeg bor i lejlighed i Grindsted.
Jeg arbejder som frivillig hjeelper pa Café
Jydepotten.

| min fritid nyder jeg at ga/ cykle ture,
biografture og bowling. God musik og en god
middag. Jeg sgger en veninde pa ca. 40-55 ar
Haber pa nogle henvendelser. Du kan ringe
til mig pa 20 2171 92

Mange hilsner fra Michael Jensen
Grgnningen 45 1. sal

7200 Grindsted.

DROMMEFYREN FINDES HAN?

Jeg er en pige pa 41 ar. Jeg spger en mand
50-55 ar. Du skal bo i KBH, du skal veere ikke-
ryger og alkoholfri. Du skal vaere glad for dyr,
en tur i byen ud og spise. Du kan skrive til
mig pa billetmaerke 2573, husk dit telefon
nummer og et billede af dig selv. Hilsen
Andrea

KARESTE SOGES

Jeg er en frisk og glad mand, som sg@ger en
s¢d kaereste. Jeg er 59 ar, bor i egen lejlighed
| Kpge, er ikke-ryger og har mange forskellige
Interesser som bl.a. er musik, madlavning og
meget mere. Har dette vakt din interesse, sa
ring gerne til mig, sa vi kan fa en lille snak og
evt. mgdes et sted. Du ma ikke sende sms-
beskeder, da det er et problem for mig at
laese dem. Derfor er det vigtigt at du ringer.
Jeg kan kontaktes pa mobil nr.: 41 6192 89
Med venlig Hilsen Leif



VENNER OG VENINDER S@GES

Jeg er en spd mand pa 48 ar, som sgger
nogle gode venner og veninder at snakke
med. Det kunne vare hyggeligt med nogle
ture | biografen, teatret, tage ud at spise
sammen eller lave mad sammen, ga ture
sammen osv. Det vil vaere dejligt, hvis du bor
i naerheden af mig, sa vi ofte kan ses. Det er
ogsa ok, hvis du bor omkring Vejle- omradet
eller sadan. Jeg bor for mig selv i en dejlig
lejlighed 1 Tjgrring ved Herning. | min fritid
spiller jeg selv teater for alle, og synes det er
rigtig sjovt. | weekenderne cykler jeg pa min
ryttercykel og holder mit hjem paent og rent.
Til dagligt arbejder jeg pa et fritidshjem, og
om aftenen nyder jeg at komme ned | cafeen,
som ligger | Herning. | cafeen hjzelper jeg til
med forskellige ting bl.a. | kpkkenet. Onsdag
aften spiller jeg hockey | Hallen og traener
I motionsrummet. Ellers er det bare hygge
med venner, spil osv. Jeg bor alene, men
har en s@d kaereste som jeg ogsa bruger en
del af min tid med. Jeg sgger derfor ikke en
kaereste, men kun venner. Glaeder mig til at
hgre fra dig, skriv eller ring endelig.

Kaerlig hilsen Michael Kristensen. Bgrglumve|
45 A. 7400 Herning. Mobil: 23 47 51 69. E-mail:
michael.v.kristensen@youmail.dk

KARESTE SOGES

Jeg sgger en rar og spd kaereste. Hun skal
bo i Arhus, Odder eller der i naerheden. Jeg
er 48 ar og hedder Allan Nielsen. Jeg er ikke-
ryger, hgrer dansk musik, gar ture og laver
mad til dig, hvis du kommer til mig, og sa
giver jeg dig masser af keerlighed.

Min e-mailadresse er: an7329@gmail.com
Eller ring pa mobil nr: 21 17 83 84. Haber
snart at mgde dig.

M.v.h. Allan Nielsen.

SOGER KARESTE

Keere piger, jeg hedder Bilal, og jeg er 37 ar
gammel. Jeg bor sammen med min mor |
Dalum. Jeg sgger en s¢d kaereste, som jeg
kan skrive med, og ga i biografen med. Du
ma gerne vaere ikke-ryger.

Jeg kan godt lide, at se TV og ga pa nettet, og
jeg kan ogsa godt lide at spise god mad. Har
jeg fanget din interesse, sa kontakt mig.
Haber at hgre fra dig.

Kaerlig hilsen Bilal. mobil: 60 63 65 75

KONTAKTANNONCE

Jeg er en pige pa 46 ar med megrkt, langt
har. Jeg bor i Kgbenhavn, sa det skal du
ogsa. Du skal vaere ikke-ryger pa 50-55 ar og
vaere meget glad for dyr - store som sma
dyr. Lyder det som noget, du kunne taenke
dig at hgre mere om? Maske opstar der sgd
musik mellem os to. Du kan skrive til mig
pa billetmaerke 2573. Husk et billede af dig
og dit telefonnummer. Jeg glaeder mig til at
here fra dig. (kun serigse henvendelser tak)
Hilsen Emma.

KARESTE SOGES

Jeg er en mand pa 45 ar, som bor i reekkehus
i Humlebaek pa Sjeelland. Jeg laver alt muligt,
nar jeg har fri, sa som at ga ture, hgre musik
eller se dvd-film.)Jegsavner en dejlig kereste
I mit liv, og glaeder mig til at hgre fra dig. Det
vil veere bedst, hvis du bor i Storkgbenhavn.
Venlig hilsen Martin  Ngrskov Villiam.
Torpenvangen 52 st.. 3050 Humlebaek

TLF.: 60 8159 09

KONTAKTANNONCE

Kaere unge damer. Jeg sg¢ger en fast kaereste
til et fast forhold. Jeg bor i Herning pa
Ngrholm Kollegiet. Jeg er til lidt af hvert. Du
kan ringe til mig pa TLF: 22 44 15 21. Haber at
hore fra dig.

Keerlig hilsen Kim



KONTAKTANNONCE

Hej Piger. Jeg hedder Henrik og er 43 ar.
Jeg spger den aegte keerlighed | en kvinde
pa 39-45 ar. Du skal vaere s¢d og keerlig. Jeg
haber pa, at vi kan komme ud og opleve lidt
sammen. Du skal helst bo 1 Midtjylland. Jeg
samler pa kuglepenne og er god til at lave
mad, men det er jo dejligst at have en at
lave mad til og nyde det sammen med. Jeg
bor i egen lejlighed i naerhen af Randers.
Keerlig hilsen Henrik Holst. @stergardsvej 2.
8961 Allingabro. Mobil: 42 96 46 00 (gerne
opkald, men ingen sms)

KARESTE SOGES

Jeg er en s¢d mand pa 43 ar, som sgger en
spd keereste, til at holde i hand med, hgre
musik, rejse og tage pa ture i skoven mv.
Jeg bor pa Sjeelland, i Solrgd Strand. Jeg ser
frem til at hgre fra dig. Jeg kan kontaktes pa
mail: mhj2115@icloud.com eller find mig pa
Facebook

Mange Venlige hilsner Michael

HEJ DAMER

Jeg er en mand pa 55 ar, som sgger en dame
mellem 50 og 55 ar.

Jeg bor i beskyttet bolig i Voerladegard. |
fritiden elsker jeg at se gamle film og hgre
musik. Hilsen fra Georg tlf.: 28 29 19 64.

MAND S@GER KVINDE

Jeg er en mand pa 65 ar, der sgger en frisk
kvinde pa 55-60 ar, til at give mig et "spark
I rgven” Jeg interesserer mig for sport
Derudover kan jeg godt lide at se en god film
og hygge. Som person er jeg omsorgsfuld.
Jeg spger en spd kvinde at dele oplevelser
med. Jeg er ikke- ryger. Jeg ser frem til at
hore fra dig.

M.V.H. Martin Bach. Praestevaenget 34F. 8981
Spentrup

KVINDE SOGES

Jeg er en mand pa 57 ar, som sgger en kvinde
I 40’erne eller 50’erne. Jeg ¢nsker at hun
bliver min veninde, og hun skal kunne lide at
svpmme, ga ture se film og tv. Jeg kunne godt
teenke mig, at du pa sigt kunne have mod pa
at flytte ind i en af de tomme lejligheder pa
Storkehavevej i Gudme, pa Fyn. Der bor jeg
nemlig

Kaerlig Hilsen Palle Elleskov Christensen.
Storkehaven. Storkehavevej 4. 5884 Gudme

UNG MAND SOGER KVINDE

Hej jeg er en ung mand pa 40 ar, som bor i
Kgbenhavn. Til hverdag arbejder jeg | Fotex,
som jeg er super glad for. Derudover spiller
jeg handbold i min fritid, og gar tit i Tivoli og
pa cafe Tusindfryd.

Jeg sgger en pige som ca. er | alderen fra
35 ar til 42 ar og bor i kpbenhavnsomradet.
Haber dette vaekker din interesse. Keerlig
hilsen Brian Petersen.
brian1976petersen@gmail.com

TIf.: 427529 11

S@D FYR SAVNER KARESTE

Jeg hedder Michael og bor | Lyngby. Jeg
kan godt lide, at man snakker ordentligt til
hinanden, og jeg er selv meget venlig. Det er
vigtigt for mig at passe mit arbejde. Jeg har
humor ogergodtilatgrine.Jegvil gerne have
en kaereste, jeg kan holde i handen og kysse.
Det vil veere godt hvis du bor teet pa Lyngby.
Venlig Hilsen Michael Witney. Carlshgjvej 62,
lejl. 10. 2800 Lyngby
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GYMNASTIK = DET ER
DA NOGET MAN DYRKER
| ARBEJDSTIDEN

PA DEN BESKYTTEDE BESKAFTIGELSE MultiPro i Vejle er det en fast del

af arbejdsugen, at man tirsdag formiddag dyrker gymnastik.

Tanken opstod, efter at leder, Marie H. Haugaard,
havde set en udsendelse om et smedevaerksted, som
en gang om ugen havde yoga pa programmet, hvil-
ket forst havde givet anledning til panderynken hos
smedene. Men da de havde provet det, opdagede
de, at det faktisk ikke var sa skidt endda.

Marie teenkte, at det ogsa matte kunne lade sig gore
pa MultiPro, sa hun kontaktede ULF’s sundhedsafde-
ling for at hgre, om det var noget, de kunne hjelpe
med. Det kunne sagtens lade sig gore.

Sa nu er der hver tirsdag en halv times gymnastik,
hvor alle de medarbejdere, der har lyst, kan deltage.
Og de gor det vel at maerke i arbejdstiden.

Sundhedskonsulent, Joan Riis, fra ULF varetager
opgaven og forteeller, at hun kan se, at flere af med-
arbejderne pa MultiPro er blevet mere smidige og
har faet bedre balance, efter der er blevet indfert
mulighed for at dyrke gymnastik. Samme oplevelse

har Marie ogsa, ligesom hun fortaller, at hun oplever
storre glaede hos medarbejderne, ikke kun imens
der er gymnastik men ogsa efterfolgende. At vaere
faelles om gymnastikken gor, at vi sammen har noget
at grine af, forteeller Marie.

En stor del af arbejdsdagen pa MultiPro er stillesid-
dende, rutinepraeget arbejde, derfor er det vigtigt at
passe pa sin krop. Og pa MultiPro haber man, at den
ugentlige gymnastik kan vaere med til det.

Sa siden august 2016 er der hver tirsdag fra 11.30-
12.00 gang i musikken og gymnastikken pa MultiPro
i Vejle, og heldigvis er aftalen lige blevet forlaenget,
sa der frem til sommerferien fortsat er mulighed for,
at medarbejderne kan fa sved pa panden.

Herfra skal der lyde en opfordring til alle andre
arbejdspladser om at give medarbejdere samme
mulighed for gymnastik. Gymnastik og bevagelse
er da noget, man dyrker i arbejdstiden.
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TINA HAR VARET
UDE AT DANSE

TINA MADSEN, 46 AR, HAR VARET | BILLUND Gymnastikforening for at
teste en dansetime. Hver mandag er der nemlig The Feel Good Way dans
I Billund. Det bliver undervist af Mie Engelbrecht Lund, som har haft

holdet de sidste 5 ar.

Hver mandag dukker der glade dansere op fra Vor-
basse, Grindsted og Billund. Og efter dansetimen
spiser de sammen i hallens cafeteria.

Tina har for prgvet at danse The Feel Good Way pa
en sommerskole i Odense, men det er efterhanden
leenge siden, sa det var godt med en genopfriskning.

HER ER TINAS HISTORIE OM SIN OPLEVELSE
Fordi Tina har prgvet det for, var hun ikke bekymret
for, om hun kunne fglge med, og hun vidste ogsa,
at hvis hun treengte til en kort pause, sa er det altid
helt i orden lige at sxtte sig ud og puste, indtil man
er klar igen.

Tina tog kun en kort pause. Hun er stolt over, at hun
ikke skulle have flere.

Tina forteeller, at The Feel Good Way er mest dans
og lidt gymnastik ind imellem. Det handler om at
danse og vaere glad. Det er at vaere sammen med
ligesindede og vaere i det fellesskab, som dansen
og den gode musik giver.

Nar man danser The Feel Good Way, sa forteller
instruktgren en historie, som man sa danser. F.eks.
skulle de i Billund danse en sang, hvor de lavede

-
--h-'" e — o
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en stor gryde suppe. Der skulle rgres i gryden med
store armsving, og bagefter skulle der drysses salt i
med den ene arm og herefter peber med den anden.
Tina synes det var den bedste sang. Og hun fortzel-
ler, at nar man far sadan en historie, sa er det meget
nemmere at vide, hvad man skal lave af bevagelser.

Man lgber ikke til The Feel Good Way, men Mie
havde lavet en sang, hvor de havde helt vildt travlt,
sa de matte ga sa hurtigt, de overhovedet kunne.

Tina synes, det er @ergerligt, at der ikke er et danse-
hold teettere pa, hvor hun bor. Det kunne hun godt
teenke sig at ga til fremover.

FAKTA OM THE FEEL GOOD WAY

The Feel Good Way er dans og bevagelse for men-
nesker med udviklingsheemning. Et program som
er udviklet specielt til dem. I dansen arbejdes der
med to forskellige bevaegelsesmonstre. Et som er
nemt, f.eks. at ga eller sta, og et andet som traener
funktionelle bevagelser f.eks. rotation, balance,
krydsmegnstre osv.

The Feel Good Way har omkring 200 instruktgrer
fordelt i Danmark, Sverige og Norge. Du kan lase
mere pa www.thefeelgoodway.com
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Hun startede, da en treener spurgte hende, om hun
ville vaere med, hvis han startede et hold. Det ville
Hanne gerne. Pa det tidspunkt gik hun til skydning
men kiggede sig om efter en anden type motion,
da hun ikke syntes, at skydning var det helt rigtige.

I starten var det for motionens skyld og for at have
det sjovt. Efterhanden kom der flere og flere deltagere
med, og de matte ud at finde et stgrre sted at traene.
Sa holdet flyttede til Idraetshgjskolen i Vejle. Og der
blev der atholdt hockeystavner, sa det begyndte de
ogsa at deltage i.

Efterhanden blev de igen for mange pa holdene til
at kunne vere pa Idretshgjskolen, og holdet matte
igen flytte — denne gang til DGI Huset.

Hanne startede som treener — forst en prgvesaeson, og
da den var slut, blev hun spurgt, om hun ville vere
fast treener. Det ville hun gerne. Hun kunne nemlig
ikke sa godt selv spille med mere, da lidt ekstra kg
havde sat sig pa sidebenene, sa muligheden for at
blive treener var god. Si vil hun blive i det gode
felleskab med de andre, og hun vil stadig komme
afsted en gang om ugen.

FAKTA OM HOCKEY

¢ Pa et hockeyhold er der 8 personer pa hvert
hold.

e Fem spillere pa banen ad gangen: 4 spillere
pa banen og en malmand.

e Bolden ma kun spilles med den flade side
af stokken.

e Man ma ikke bruge foden.
e Stokken ma ikke lgftes over skulderhgjde.

e Der ma kun scores mal indenfor en afmaerket
cirkel — den kaldes slagcirklen.

e Malmanden ma godt bruge foden.

HANNES HOCKEYHOLD

HANNE NIELSEN, 53 AR, ER TRANER for D-holdet | Hockey hos HIVO
(Handicappedes Idraetsforening for Vejle og Omegn). Det har hun vaeret i
6 ar. Men faktisk har hun spillet hockey i over 15 ar.

JANNIE HAR SPILLET I 17 AR _
Jeg synes, det er en god fysisk form for motion. Man
. far gode armkreefter af at sld, man far brugt sine ben- :
- muskler, nér man lgber. Vi spiller ogsa til konkurrencer
© og har vundet mesterskabet 4 ar i treek. Og den titel er :
jo lidt vigtig at vinde tilbage. Men det er ogsa vigtigt, at
nar vi tager til staevner, sd mgder man nye kammerater.

- PETER HAR SPILLET 13 AR :
© Jeg synes, det er sjovt at spille hockey. Det er ogsa
sjovt at vaere med til regionsstaevnerne. Jeg gar ogsa
- til dans. Det kan jeg ogsd godt lide at deltage i. '

ANETTE HAR SPILLET | 2 MANEDER

Det er en god form for motion, fordi det giver god
. energi og glaede i kroppen. Og der er god motivationi :
sporten. Efter jeg er begyndt at spille, sover jeg bedre
©om natten. Nar vi er til konkurrencer og staevner, giver :
det sociale samvaer og maske nye venner. Det giver
- god selvtillid for mig at veere med. '

NANNA HAR SPILLET | 4 AR :
Det er en god motion, fordi det er sjovt, og sa lgber

man meget. Konkurrencerne er gode, fordi der er et
godt sammenhold. Jeg skulle prgve en sport, hvor jeg
- skulle lpbe - derfor valgte jeg hockey. :
Min bedste oplevelse har vaeret at vaere med til DM, der
blev vi nummer 2. Jeg gar ogsa til dans om torsdagen.

Det er 0gsa sjovt.




Skal vi vaere kaerester?
DJa oNej

n Kun h\/l..S du vj|
dyrke sikker sex

ULF har modtaget stgtte fra Helsefonden til at udvikle og udgive
en manual, som handler om sex og kaerester.

Vi kalder den Sex- og kaerestemanualen.

Vil du hj

elpe os med at lave den bedste manual? Allerfgrst skal vi
bruge nogle glade ULF'ere, som vil svare pa spgrgsmal om det at
veaere kaerester og det at have sex.

Hvis du vil veere med, sa kontakt Joan Riis pa joan@ulf.dk
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Har du kreeft?

Har du haft kreeft?

Kender du nogle, som
har eller har haft kraeft?

Og vil du forteelle din historie?

| ULFvilvi gerne saette fokus pa kreeft,
og vi vil gerne hgre din historie. Vi
vil fortelle de kreeftramtes og de
pargrendes historier om kreeft.

Din historie kan veere med til at
ggre en forskel for andre i samme
situation.

| slutningen af marts maned,
starter ULF en stor, landsdaekkende
kampagne ogindsamlingtil Kraeftens
Bekaempelse.

Ring pa telefon 7572 46 88 eller send
en mail til: signe@ulfmedie.dk, hvis
du har en historie, du vil dele.
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KLUMME

NYT AR, NYE MALSATNINGER. Mange laver malsatninger om at leve sundt
eller sundere. Mange valger at spise sundere og dyrke motion som et
led i en sundere livsstil. Motion er godt for mange ting, men det er den

sunde kost nu ogsa.

Lad mig starte med kosten. ”Vi spiser ikke kun med
munden men med alle vores sanser.” F.eks. lavede
jeg and forleden dag. Og da jeg kunne dufte anden
og svagt hgre den syde i ovnen, sa begyndte sulten
at melde sig. Da anden var faerdig, og jeg fik den
pant anrettet med en portion rgdkalsrakost til, hvor
der bade var rgdviolette farver fra kalen, gule farver
fra appelsinen og brunlige farver fra mandlerne, ja sa
var mundvandet naesten ikke til at styre laengere. Sa
den forste mundfuld hvor man bade maerker kalens
og mandlernes sprodhed, samtidig med at man for-
nemmer den bade friske, men sgdelige appelsin
sammen med det mgre andekgd. Det kaldes mindful
spisning, og det maetter meget mere, end hvis man
bare skovler maden ind i en fart.

Det er vigtigt at give sig tid til at nyde hver eneste
mundfuld og maerke efter i kroppen, hvor sulten man
er, for pa den made undgar man at overspise. Det er
ikke kun vigtigt at spise sundt, for hvis vi ser krop-
pen som en bil, sa er maden kroppens benzin, og
uden braendstof kan bilen ikke kgre. Pa den anden
side hvis vi ikke dyrker motion eller bruger maden/
energien igen, bliver vi tykke og fede.

Der er ogsa mange, der fravaelger motion og kun vael-
ger at spise sundt. Det fungerer ogsa godt for nogle,
fordi de pa en anden made bruger deres benzin.
Motion er mange ting, og man behgver ikke altid at ga
i fitnesscenter for at fa motion. Man kan fa motion ved
fx. renggring af sit hjem, lufte hund, ga eller cykle ud
at handle eller tage trapperne i stedet for en elevator.

Der er ogsa den indre sundhed eller den mentale
sundhed, som man ogsa kan kalde: Hav-det-godt-hed.

Det handler om at vaere god ved sig selv og gore
noget godt for sig selv — noget der gor en glad. Jeg
elsker fx at danse til noget lekkert musik eller give
den max gas pa min kondicykel. Bagefter har jeg det
bare vildt godt og foler mig meget glad. Ikke kun er
humgret i top, men jeg foler mig ogsa stolt over, at
jeg lige har faet dagens motion, og belgnningen far
jeg naeste gang, jeg stiger op pa badevagten og ser,
at jeg maske har tabt mig (vaegttab er min personlige
malszetning).

Da udviklingshaemning deekker over mange ting, bade
fysisk og mental/kognitiv udviklingshaemning, kan
der vaere forskellige arsager til, at det kan veere svaert
at leve sundt. For sundhed er lige sa individuelt, som
udviklingshaemning er. Jeg har selv fysiske vanske-
ligheder og har derfor valgt at have en kondicykel i
min stue foran mit tv. Sa jeg kan se tv og fa motion
pa samme tid. Andre har maske svaert ved at laese og
folge en opskrift pa noget laekker, sund mad, eller hvis
man nu ser et madprogram pa tv med noget mad, man
gerne ville lave, sa kan det vaere svaert at huske det
hele eller na at folge med i kokkens hurtige tempo.
Det kan ogsa vaere sveert at lave sund mad, hvis man
ikke helt forstar, hvad sund mad er og med en travl
hverdag og mangel pa energi, sa er det altsa fristende
med en hurtig feerdigret eller at saette sig foran fjern-
synet, mens man venter pa, at man far maden bragt
fra et fastfood sted, hvor man har bestilt maden.

Jeg mener at sundhed er individuel, og at man hurtigt
kan maerke, hvad der er rigtigt og forkert for én selv.
Jeg lever sundt alle ugens dage, men fredag har jeg
valgt at gleede mig selv med, hvad jeg lige har lyst til
at spise. Det er min made. Din er maske en anden.
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Sa er et nyt ar begyndt. Starten af aret er praeget af
nytarsforsatter som rygestop, vagttab, mere motion
osv. I fitnesscentrene velter det ind med nye med-
lemmer, som gerne vil i gang med at dyrke mere
motion. Tv-programmer med alle mulige (og umu-
lige) former for slankekure. Folk er supermotiverede
for livsstilsaeendring med vagttab, rygestop og mere
motion i dagligdagen.

Men i lgbet af februar maned sa daler interessen, og
folk vender tilbage til de gode gamle vaner.

Selv er jeg ikke den store tilhaenger af nytarsforsaetter.
Men jeg tror pa, at det handler om at fa nye sunde
vaner, som skal blive en del af dagligdagen. Nye
sunde vaner, som der skal arbejdes med hele aret
og ikke kun i januar og februar maned.

FA MERE FYSISK AKTIVITET | HVERDAGEN

OANS

SUNDHEDSRAD

Det tager tid at indarbejde nye vaner, og det er
en god idé at starte med sma skridt til langsomt at
@ndre vaner.

Vi danskere bevager os for lidt — sa et sted at starte
kan vere at fa indarbejdet mere bevagelse i vores
dagligdag. Bevaegelse er ikke kun til gavn for vores
helbred, men vi bliver ogsa gladere, nar vi bevaeger os.

Ifplge Sundhedsstyrelsens anbefalinger skal voksne
bevage sig mindst en halv time om dagen, hvor man
bliver lettere forpustet. Og mindst 2 gange om ugen
skal man have pulsen op, hvor man bliver meget
forpustet i mindst 20 minutter. Sa kom op af sofaen,
ud pa gulvet og dans eller lgb/ga en tur i lgbet af
dagen. Lav motionsaftaler med venner eller familie,
det er altid sjovere, nar man er flere om det.

GODE RAD TIL MERE FYSISK
AKTIVITET | HYVERDAGEN:

- Tag trapperne i stedet for elevatoren.
- Cykel eller ga pa arbejde/skole.

- Lav sma pauser med bevaegelse eller
dans.

- Sta af bussen et stoppested fgr du
skal af og ga resten af vejen.

- Lav aftaler med andre om gature,
cykelture eller en tur i fitnesscenter.

+ Ga rundt i stuen, nar du taler i telefon.
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ODSHERRED KREDS

Udviklingshaemmedes Landsforbund arbejder for at
alle udviklingsheemmede skal have samme mulighe-
der og rettigheder som alle andre. Nu laver foreningen
en lokalkreds i Odsherred.

Det foregar onsdag den 1. marts 2017 fra kl. 18.00
til 20.00 pa Klub 42, Odsherred Bo- og Stgttecenter,
Hgjby Hovedgade 42, 4573 Hgjby. Sa alle er velkomne
den dag. ULF er vaert med kaffe og kage.

Sidste tilmelding er onsdag den 22. februar 2017 pa
75 72 46 88 eller e-mail: hanne@ulf.dk

GENTOFTE KREDS

Udviklingsheemmedes Landsforbund arbejder for, at
alle udviklingshaemmede skal have samme mulighe-
der og rettigheder som alle andre. Nu laver foreningen
en lokalkreds i Odsherred.

LANDSM@DE | ULF

NYT FRA

ULFs KREDSE

Det foregar onsdag den 1. marts 2017 fra kl. 13.00
til 15.00 pa Job, Aktivitets og Kompetencecenteret,
Sandtoften 3, 2820 Gentofte. Alle er velkomne den
dag. ULF er veert med kaffe og kage.

Sidste tilmelding er onsdag den 22. februar 2017 pa
75 72 46 88 eller e-mail: hanne@ulf.dk

HORSENS KREDS

Horsens Kreds har bowling med spisning for deres
medlemmer fredag den 24. marts 2017 fra kl. 16.30
til 20.00 i Bowlingcenter, Bowl'n’Fun, Strandkaerve;j
87, 8700 Horsens. Det koster 350 kr. for bowling +
mad + sko, og hvis man kun vil spise, sa koster det
320 kr. Man skal huske at tilmelde sig til Tina Madsen
pa 25 74 74 92 senest den 16. marts 2017. Man tager
bare penge med den dag.

Udviklingshaemmedes LandsForbund atholder landsmgde den 14. oktober 2017 i Odense.

Pa valg er formanden. Indkomne forslag skal sendes til ULF senest 3 maneder for landsmedet.
Forslag sendes til: ULF, Daemningen 58, 7100 Vejle eller pa mail: ulf@ulf.dk
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JETTES HISTORIE + MULTIPRO ER EN ANDERLEDES VIRKSOMHED
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