iHer skal fremtidens
plejehjem) ligge

Sundheds og Zldreudvalget

har pa sit mgde den 26. marts
besluttet at indstille Nyvangs-
skolens arealer pa Rindsvej

som den bedste placering for
Fremtidens Plejehjem, som efter
planen skal sta klar til indflytning
inden udgangen af 2017,

Sundheds og Aldreudvalgets medlem-
mer var i forbindelse med udvalgsme-
det pa rundtur til de fire grunde, hvor
man overvejede at placere Fremtidens
Plejehjem. De fire mulige placeringer
var Thors Bakke, Toldbodgade, Keers-
mindebadet og Nyvangsskolen.

”Det var fire rigtig speendende mulig-
heder, men valget faldt pa arealerne
ved Nyvangsskolen - blandt andet pa
grund af den centrale placering med
gode busforbindelse og mulighed for
at skabe et rekreativt omrade, der kan
lofte hele omradet omkring plejecen-
tret,” siger formand for Sundhed og
Aldreudvalget, Leif Gade.

Det nye plejecenter skal erstatte ple-
jecentrene Gudenacentret og Dragon-
parken, hvor kommunens fremlejemal
udlgber i 2018. Det indgér i planerne,
at det nye plejecenter skal veere klima-
venligt og have hgj standard i vel-
feerdsteknologi. Derudover har Sund-
heds og Aldreudvalget opfordret til, at
borgerne i Randers Kommune kommer
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Erindringsdans kan vaere
med til at sge dementes
livskvalitet. Musik og
~ rytme fra de dementes
ungdomstid vaekker min-
der i deres krop, som hjernen ellers kan
have glemt. Pa plejecentret Lindevaen-
get dansede de for nylig erindringsdans
for forste gang - med stor succes.
Alzheimerforeningen har indgéet et
samarbejde med Randers Kommune om
projektet "Erindringsdans for demen-
te”. Med stette fra A.P. Mgller Fonden
har dementkonsulent og sygeplejerske
Susanne Rishgj uddannet 12 instrukterer i
erindringsdans fordelt pa seks plejecentre
i Randers Kommune.
De forste hold med erindringsdans er
startet op. P4 plejecentret Lindevaenget
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med input til indretning, aktiviteter og
rammer.

Nyt navn og gode idéer

En af de ting, som borgerne i Randers
er kommet med input til, er navnet til
det nye plejecenter. Fremtidens Pleje-
hjem var til stede med en udstilling pa
boligmessen i Arena Randers i februar,
og her kom mange spaendende forslag
til navngivningen.

"Der er foreslaet navne som Blomster-
gérden, Hyggebo og Nyvang, men vi
har endnu ikke lagt os fast p&, hvad
plejecentret skal hedde,” siger Leif
Gade.

Fra en tidligere afholdt workshoppen
er kommet gnsker om lyse, venlige
boliger, som kan indrettes fleksibelt,
sa de svarer til det liv, beboeren havde
tidligere. Og ideer om, at boligerne
kunne ligge i smé klynger bundet
sammen af stier og "gader” - lidt som
en lille landsby. Andre forslag gar pa,
at der skal vaere gode rammer om feel-

Dans vaekker minder hos demente

dansede de forste gang onsdag den 22.
april, og aktivitetsmedarbejder Louise
Hojgaard Andersen forteeller:

"Det gik over al forventning. Der var ca. 40
deltagere, herunder bade frivillige, ansatte,
pargrende, mange beboere samt borgere
fra udedistriktet”.

En rigtig fest

Arrangementet startede med en kop kaffe,
og derefter var der dans i en time.

”Man kunne se, at beboere, som er

langt henne i deres demensforlgb, blev
"veekket” og sad med smil om lzeberne.
Flere begyndte ogsa at sidde og beveege
haenderne til musikken”, forteeller Louise
Hojgaard Andersen.

Noget andet fantastisk ved erindringsdans
er, at alle kan veere med, ogsé folk som

Fornyelse af

Karekort
Nye regler...
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lesaktiviteter s& som vaerksteder, haver
eller et orangeri, hvor beboerne bade
kan veere aktive - men ogsa bare nyde
rammerne. "Vi er meget glade for alle
de input, borgerne har givet os, og vi
tager meget af det med i overvejelser-
ne, nar vi skal til at beslutte detaljerne
omkring det nye plejecenter,” under-
streger Leif Gade.
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Tids- og handleplan pa plads
Sundheds og Zldreudvalget er ogsa
blevet enige om at indstille et forslag
til en tids- og handleplan for byggeriet
af det Fremtidens Plejehjem. Ifolge
forslaget skal forvaltningen udbyde og
udpege en bygherreradgiver til at lave
byggeprogram i labet af maj eller juni
iar.

”Hvis planen holder, kan vi godkende
et byggeprogram i starten af november
i &r, seette gang i preekvalifikation til
december, udveelge vinderprojektet i
april 2016 og tage forste spadestik i
august 2016,” siger Leif Gade.

sidder i kerestol. Og beboere, som ikke
gnsker at tage aktivt del i dansen, kan
ogsa fa sig en god oplevelse ud af at ob-
servere de dansende og lytte til musikken.
Alle mgdte festklaedte op, og der var heller
ingen tvivl om, at deltagerne havde en
fest: "Folk skraldgrinede og begyndte
oven i kebet at byde hinanden op ind-
byrdes. Det var fint at se allerede forste
gang,” siger Louise Hgjgaard Andersen,
som ogsa glaeder sig over den store
opbakning. Forlebet med erindringsdans
kerer over 8 uger med én dansesession
om ugen, hvorefter der afsluttes med et
afdansningsbal.

Vil du vide mere om erindringsdans, og
hvorfor det virker, kan du lzese mere pa
Socialstyrelsens hjemmeside www.social-
styrelsen.dk/aeldre/demens/reminiscens
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SOSU uddannein starter
med et grundforlgb

Fra 1. august far social- og
sundhedsuddannelsen en ny
struktur med et 20 ugers grund-
forlgb 2 for alle, der har afsluttet
folkeskolen for mere end et ar
siden. Dermed hgjnes det faglige
niveau pa uddannelsen, da
grundforlgb 2 er fagspecifikt og
malrettet sosu uddannelsen.
Kommer man direkte fra folke-
skolen, skal man forst have et
grundforleb 1 pa 20 uger.

"Det bliver speendende at fa lov
til at styrke elevernes faglighed
gennem et laengere uddan-
nelsesforlgb. Hverdagen bliver
mere og mere kompleks for en
social- og sundhedshjaelper, og
derfor er det vigtigt, at eleverne
far mere faglig viden p& uddan-
nelsen”, siger Vibeke Nielsen,
direktor p4 Randers Social- og
Sundhedsskole.

Puljemidler til ensomme aldre

| alt 300.000 kroner af Randers
Kommunes andel af den s&-
kaldte aeldremilliard er blevet
oremeerket til projekter og ideer,
som kan veere med til at komme
ensomheden blandt byens eldre
til livs. Midlerne er blevet fordelt
med 100.000 kroner til hvert af
de tre geografiske omrader inden
for eeldreomradet, hvor pengene
forventes brugt til blandt andet
ops@gende arbejde og rela-
tions-arbejde.

Ogsa de 21 aktivitetsudvalg
inden for eeldreomradet er blevet
tilgodeset af puljemidler. Aktivi-
tetsudvalgene er hver iszer blevet
bevilget et engangsbelgb pa
5.000 kr. - alts& i alt 105.000 kr.

Abningstider i Borgerservice

Mandag.........c..... 10.00 - 17.00
Tirs.-Ons.-Tors...10.00 - 15.00
Fredag................. 10.00 - 13.00

Telefontiden felger dbningstiden.
TIf.: 8915 1515

email: borgerservice@randers.dk
HUSK: Medbring NemID.
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Forlaenget hgringsfrist
pa aeldrepolitikken <

Pa grund af den store interesse for Randers Kom-
munes nye zldrepolitik, er hgringsfristen nu udvidet.
Den nye frist for horingssvar er mandag den 1. juni
2015.

Forslaget til den nye aeldrepolitik i Randers Kommune
har lige fra forste feerd vaeret omgivet af stor interesse.
Nu har sundhed og eeldreudvalget besluttet at udvide
heringsfristen, sé alle interesserede borgere har god tid
og mulighed for at give deres input i form af heringssvar.
Vi har féet tilbagemeldinger fra borgere og foreninger
pd, at man @nsker sig laengere tid til at gennemga for-
slaget til seldrepolitikken, og det gnske vil vi naturligvis
gerne efterkomme,” siger formanden for Sundheds- og
Aldreudvalget, Leif Gade.

"Grundet den store inte-
resse har vi ogsa valgt at
fremhaeve aeldrepolitikken i
aviser og pé vores hjiemme- \
side,” tilfgjer Leif Gade. =

Du kan finde forslaget til Randers Kommunes eeldrepo-
litik p& www.aeldre.randers.dk. Her finder du ogsa de
praktiske oplysninger om indsendelse af hgringssvar.
Den udvidede hegringsfrist giver naturligvis ogsa eendrin-
ger i den forventede tidsplan. Zldreomradet forventes at
praesentere en revideret version af den nye eeldrepolitik
pa Sundhed og Zldreudvalgets made den 20. august
2015, hvorfor Randers Byrad tidligst vil kunne godkende
eeldrepolitikken pa byrddsmedet den 31. august 2015.

Nyt om FOREBYGGENDE hjemmebesgg

Borgere over 75 ar, som ikke far bade personlig pleje og
praktisk hjeelp, modtager hvert ar et tilbud om et fore-
byggende hjemmebesoag.

Besggene varetages af en forebyggende medarbejder,
og du vil kunne opleve, at dit besgg fremover varetag-
es af et nyt ansigt. Det skyldes, at aeldreomradet har
valgt, at besggene fremover skal varetages af en mindre
gruppe medarbejdere, som far de forebyggende hjem-
mebeseog som deres primaere opgave.

Fodselsdagsfest

Et nyt tiltag er, at borgere som fylder 75 ar vil blive in-
viteret til en fodselsdagsfest, hvor der vil vaere et oplaeg
om, hvordan man kan bevare Det gode liv - hele livet.
Der vil ogsé veere stande, som preesenterer kommunale,
private og frivillige organisationers tilbud.

Her vil du kunne f& ideer til, hvad du selv kan gere med
henblik pd at leve det seniorliv, du gnsker dig.

Klippekort til gget livskvalitet

Regeringen har udmeldt en pulje til at styrke de svageste
hjemmehjeelpsmodtageres livskvalitet. Randers Kom-
munes andel af puljen udger i &r 1.323.000 kroner og i
2016 2.644.000 kroner.

| Randers Kommune er malgruppen de borgere, der er
visiteret til flest timer hjemmehjeelp, og som opfylder
nogle yderligere kriterier sdisom at have omfattende
plejebehov. Der forventes, at ca. 300 borgere vil veere
omfattet af klippekortordningen.

De visiterede hjemmehjaelpsmodtagere tildeles 30 minut-
ters "Klippekortydelser/tid” pr. uge, som kan anvendes

til gature, avislaesning, tejindkeb, dagligvareindkeb,
rengering, samtaler, kirkegérdsbeseg, kortspil, aflast-
ning i eget hjem, demenstilbud i eget hjem - eller falge
til eksisterende tilbud, bagning, indkabsture, feellesture
med andre osv. Indholdet skal svare til det arbejde, en
social og sundhedshjaelper i forhold til arbejdsmiljo og
faglighed forventes at kunne udfore.

Der udarbejdes en pjece, hvor tilbuddene beskrives
yderligere. De ca. 300 borgere vil blive personligt kon-
taktet og orienteret om tilbuddet. Klippekort ordningen
traeder i kraft i medio 2015.

Omrade vest har fokus pa synkebesvaer

Har man spise- og synkeproblemer (dysfagi) kan
maltidet i sig selv vaere en ubehagelig oplevelse.
Hvis madens konsistens er forkert i forhold til,
hvad man kan spise uden at fejlsynke og begynde
at hoste og sprutte, er det ikke rart. Det betyder
ofte store ernaringsmeessige, sociale og syg-
domsmeessige konsekvenser for den, der lider af
dysfagi.

"Det er derfor vigtigt med tvaerfaglig fokus pa alle
facetter i forbindelse med spisesituationen. | omrade
Vest forsgger vi at lave et teet tvaerfagligt samarbejde
mellem plejepersonale, ergoterapeuter, omradets
cafeer og ernaeringsspecialist, siger ernaeringsspecia-
list Charlotte Heibgll. Hun forklarer: "Der arrangeres i
ojeblikket tveerfaglige mader, fordi det er vigtigt med
en grundleeggende viden og forstéelse for de udfor-
dringer, der er forbundet med spise- og synkebesveer
for den enkelte borger. Der er ingen faggruppe, der
kan lgse problemet alene. Der er brug for ergoterapeut
til at teste og vurdere, nar plejepersonalet har registre-
ret symptomer pé fejlsynkning. Nar den rette konsi-
stens er bestemt, skal erngeringsspecialisten udarbej-

de en ernzeringsplan ud fra borgers ernseringsmaessig
behov og onsker samt ergoterapeutens vurdering.
Derudover er der brug for taet samarbejde med cafe-
erne og Madservice Kronjylland i bestreebelserne pa
at finde de tilbud, som deekker borgerens individuelle
behov og onsker.”

Lige nu arbejdes der ihzerdigt pa omradets cafeer med
at udvikle sma gode mellemmaltider, som har det rette
energi- og protein indhold.

“Konsistenstilpasset mad er for mange en greense-
overskridende oplevelse, nar man ikke selv lider af
denne problematik. Derfor er det vigtigt at smage pa
maden, og vide hvad man serverer. P4 de tveerfaglige
mader er der derfor mulighed for at smage pa maden
og give feedback, sa vi kan fortseette med at udvik-

le maden,” supplerer ergoterapeut Astrid Daugard,
som deler hdbet og ensket den gode mad med blad
konsistens, som for den enkelte vil gere maltidet til en
bade kulinarisk og socialt god oplevelse, der harer til
dagens hgjdepunkter.

Erfaringerne med dysfagi vil blive udbredt til hele
eeldreomradet.
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Pr. 1. marts i ar er nye regler for fornyelse af karekort
tradt i kraft. Aldersgraensen for fornyelse af korekort

er nu haevet fra 70 ar til 75 ar. Desuden har et forste-

gangskarekort til »almindelig bil« nu en gyldighed pa

15 ar, dog laengst til 75 ar.

Udlevering af det nye karekort kan forst ske, nar an-
sogeren har afleveret sit tidligere udstedte kerekort til
kommunen. Er kerekortet udlgbet ved indlevering af
ansggningen om fornyelse, skal kerekortet dog afleveres
til kommunen samtidig med ansggningen.

Kommunen kan i de tilfeelde udstede et midlertidigt
korekort. Hvis ansggeren gnsker mulighed for at kere
uden for Norden, kan kommunen forny kerekortet for en
periode pa op til tre maneder.

Som hovedregel sker fornyelse af karekort uden fornyet
kerepraove, medmindre ansggningen indgives tre ar eller
senere efter, at det gamle korts gyldighed er ophort.

Nar lzegen har lagt attesten i en lukket kuvert vedlagt fo-
toet, skal man inden tre maneder henvende sig person-
ligt i et af kommunernes borgerservicecentre og aflevere

ansggning om fornyelse sammen med lsegeattesten.
Husk at medbringe kerekortet. Hvis man ikke har et
korekort af EU-model, et gyldigt pas eller sundhedskort,
skal man medbringe sin originale d&bs-, navne- eller
fodselsattest samt billedlegitimation.

Hvis korekortet bliver vaek
Hvis karekortet er bortkommet eller beskadiget, kan man
uden foto, lesegeattest eller kareprove fa et duplikatkere-
kort. Ansggningen skal indgives digitalt. Det betyder, at
man - udover at mgde op i kommunens Borgerservice
personligt - skal bruge den digitale lgsning, kommunen
stiller til radighed.
Prisen er 280 kroner.

Arne Rolighed

FEldrerad og aeldretraef

/Aldreradet i Randers Kommune medbvirker til kontakten
mellem byens aeldre befolkning og byradet.

Alle forslag, der vedrgrer den eeldre del af befolkningen,
skal - for de nér frem til politisk vedtagelse - sendes til
hering i eeldreradet.

/Aldreradet kan desuden pa eget initiativ komme med
forslag til en god aeldrepolitik.

Alle borgere over 60 &r og deres pargrende kan henven-
de sig til eeldrerddet med sporgsmal og problemer, der
har generel eller principiel interesse.

Klagesager henvises til det klagesystem, der har med det
enkelte lovomrade at gere. Nogle klager vil kunne danne
grundlag for mere principielle overvejelser, og derfor kan
problematikken eventuelt drgftes i aeldreradet.

Alle kommuner skal efter lovgivningen afholde valg til et
eeldrerad. Radet veelges af og blandt befolkningen over
60 ar.

Arbejdsudvalg

For at stotte de aldre borgere, der kaber kommunal
mad, besgges alle omrédecentre et par gange om aret.
En gruppe af eeldrerddsmedlemmer spiser et maltid af
dagens ret og rapporterer deres indtryk til seldrechefen i
Randers Kommune.

/ldreradet har tre medlemmer i redaktionen af ”Pensio-
nist i Randers”, der udkommer 4 gange arligt og leveres
til alle husstande i kommunen.

Arbejdsudvalg nedseettes endvidere efter behov.

eller 29 37 20 93.

Randers Kommunes eeldrerad
har 11 medlemmer: Formand
er Anna Margrethe Valdbjorn
Nielsen. Per Jensen Boysen
er naestformand. De gvrige
medlemmer af aeldrerddet er
Tage Bodker, Poul-Erik Axel,
Steen Skouby Baunsgaard, Frank Christensen, Reinhard
Rygaard Christensen, Jorgen Gammelby, Bent Kristen
Hede, Leif Torsten Aaby og John Thorsti Sloth.

Hvor kan borgerne henvende sig?

Borgerne kan henvende sig direkte til det enkelte med-
lem. Skriftlige henvendelser sendes til formand Anna
Margrethe Nielsen, Lindevej 8, 8930 Randers NG, e-mail:
am@c-nielsen.dk

Kldretraef i Arena Randers

/Aldreradet indbyder hvert ar alle eeldre i Randers Kom-
mune til Z£ldretreef. AEldretreeffet finder i &r sted den 1.
oktober i Arena Randers, hvor der blandt andet bydes
péa foredrag med den tidligere amtssygehusdirektor,
sundhedsminister og administrerende direkter i Kreeftens
Bekeempelse Arne Rolighed. Arne Rolighed er naestfor-
mand i foreningen Danske Seniorer, har vaeret medlem af
regeringens aldrekommission og Mandag Morgens de-
batforum »Fremtidens Danmark” og er desuden forfatter
til debatbogen »Sundhedsvaesenets veerdier under pres«.

Har du en drem om at bo pa landet, og ensker du trygge omgivelser og feelles-
skab om spisning og hygge. Séa er Aldershvile i Havndal helt sikkert noget for dig.
Her er gode boliger i et hus, hvor der er mange spandende aktiviteter for alle.
Randers Kommune har ledige lejligheder fra 48 til 76 kvadratmeter pa Kirkevej og
pa Jsterbro reekkehuse pa 68 kvadratmeter med egen terrasse og have. Priserne
ligger fra 3790 til 5150 kroner om maneden i ren husleje.

@nsker du yderligere oplysninger om boligerne i Havndal, kan du kontakte Line
Rosborg Hansen pa telefon 23 72 01 78 eller Merethe Jacobsen pa 89 15 89 61

Samarbejde
giver livs-
kvalitet og
stjernestunder

Pa Center Mgllevang sam-
arbejder pargrende, frivil-
lige og personale om at
skabe endnu mere livskva-
litet for beboerne.

| Boenhed C pa Center Mgl-
levang har idérige parerende
veeret medvirkende til udvik-
ling af endnu flere aktiviteter,
der skaber stjernestunder for
beboerne.

De seneste initiativer er an-
skaffelse af en ny vandsten
til terrassen og en 2-per-
soners el-scooter.

Da Randers Kommune
offentliggjorde, at der var
mulighed for at sgge en an-
del af en pulje pa 500.000,00
kroner, der kom fra kommu-
nens andel af sldre-
milliarden, var pargrende pa
Center Mgllevang hurtige

pa aftreekkeren. Idéen til en
2-personers el-scooter blev
skabt, og i samarbejde med
personalet blev en ansog-
ning sendt afsted.
El-scooteren er et tilbud til
alle beboere pa Center Mal-
levang. ldéen med scooteren
er, at pararende og frivillige
inviterer beboerne pa op-
levelsesture. Det kan f.eks.
veere en indkebstur, et besag
pa kirkegarden, familiebesog
eller naturoplevelse pa Nor-
dre Feelled, der er et natur-
skeont omrade i lokalomradet,
hvor der er mulighed for
mange sanseindtryk uanset
arstid.

Flere af beboerne var straks
klar til nye oplevelser pa
scooteren, som er med-
virkende til at give beboerne
endnu flere muligheder for
gode oplevelser og dermed
skabe gleede og en endnu
bedre livskvalitet.
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Fredag den 19. juni fra klokken

10 - 14 &bner Randers Naturcenter
dorene for de voksne, der er blevet
lidt seldre, men stadig er nysger-
rige efter at se og opleve, hvad
naturcentret byder pd af forskellige
muligheder.

| lobet af dagen sejles der blandt
andet mindre ture p& Gudenaen fra
naturcentrets havn. Her kan ogséa
gangbesveaerende og kerestolsbru-
gere veere med, da handicapbadene
"Isfuglen” og "Guldsmeden” sejler i
timedrift kl. 10, 11, 12 og 13.

Gratis billetter til sejladsen kan af-
hentes fra uge 24 pa Naturcenteret.
Gennem hele arrangementet kan
der hygges, blandt andet med pan-
dekagebagning over bal og segte
kogekaffe ligeledes lavet udendors
pa bal.

Arrangementet fredag den 19. juni
er henvendt til mindre grupper og
private. Der arrangeres tilsvarende
dage for omrédecentre og plejecen-
tre fra Randers Kommune onsdag
og torsdag den 17. og 18. juni.
Mgdested: Randers Naturcenter,
Gudenavej 20, Randers NV.
Medbring: Udetgj og gerne en
madkurv.

Arranger: Randers Naturcenter,

TIf. 86 43 25 37.

Nu 18 pladser
pad Trygheds-
hotellet

Tryghedshotellet pd Randers Kollek-
tivhus er meget efterspurgt. Der blev
derfor i Budgetforliget 2015-2018
aftalt en udvidelse af hotellet, der er
et tilbud om tidsbegraenset ophold
til eeldre borgere i Randers Kommu-
ne med det formal at forhindre en
uhensigtsmaessig indlaeggelse pa
sygehuset. Ombygningen af Tryg-
hedshotellet er nu afsluttet. Hotellet
er udvidet med tre nye pladser, sa

i alt 18 veerelser kan anvendes til
borgere i komplekse forlob, som er i
en akuttilstand, der kreever observa-
tion, pleje behandlig og koordinering
af en sygeplejerske.
Tryghedshotellet er dognbemandet.

| Randers Kommune er der mange frivillige, der gerne vil hjael-
pe aldre borgere med at fa laesegleeden ind i livet igen. Vil du
have en bogven? Flere frivillige bogvenner star Klar til at hente

og aflevere bgger for dig.

| Randers Kommune har eeldreomradet iveerksat projektet "Bog-
venner”, som gar ud p4, at frivillige henter og afleverer materialer
pa biblioteket hver sjette uge for de aeldre. Dermed kan de eldre
nyde at laese gode boger fra biblioteket, uden at skulle bekymre

sig om at hente og aflevere dem.

Frivilligkoordinator pa projektet Mette Sgby forteeller, at der allere-
de er lavet 20 aftaler mellem frivillige og eeldre, og at interessen for

at blive frivillig bogven er stor. Faktisk er den sa
stor, at der i gjeblikket er flere frivillige, der gerne
vil bringe boger ud, end eldre, der vil have bragt
boger ud. Sa savner du at laese, stér frivillige bog-
venner klar til at bringe bogerne ud til dig.

Hvis du godt kunne taenke dig en bogven og
gerne vil vide mere om tilbuddet, kan du kontakte
Louise

Hojgaard Andersen pa tif. 20 47 64 36 eller mail
lha@randers.dk

Nyt hab om en smertefri ryg

Randers Sundhedscenter har udviklet et program
til at hjaelpe borgere med langvarige laenderyg-
smerter. De forste hold er afsluttet, og erfaringerne
herfra viser, at halvdelen af deltagerne har oplevet
markant faerre smerter i ryggen. 70-arige Inger,
som har slidgigt, er én af dem.

Vi har udviklet et rygprogram til borgere, der har
veeret plaget af langvarige smerter i laenderyggen, og
vi hdber, at det kan give deltagerne en bedre livskva-
litet - om end vi ikke kan garantere, at alle bliver fri for
smerter,” siger Claus Engstrup, som er leder af rehabi-
literingsafdelingen p& Randers Sundhedscenter.
Formalet med rygprogrammet er at hjeelpe deltagerne
til bedre at kunne handtere deres rygsmerter og der-
med give dem en hverdag, hvor der ikke er behov for
hyppig kontakt til sundhedsvaesenet.
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En af de deltagere pa leenderyg-holdet, som nu oplever
veesentligt feerre smerter i ryggen, er Inger Sgrensen.
Inger er 70 &r og har i flere ar veeret plaget af rygpro-
blemer pa grund af slidgigt. Af og til har det veeret sa
slemt, at hun neaesten ikke har kunnet g& for smerterne.
"Jeg havde aldrig troet, at jeg ville kunne holde til at ga
rundt pa sa ujeevnt et underlag som her i skoven, og
slet ikke, at jeg ville veere i stand til at lebe op og ned
af trapper, som vi ogsé ger pa turene,” forteeller Inger,
som nu er ved at skaere ned pa sin smertestillende
medicin pa grund af forbedringerne i ryggen.

Bedre livskvalitet

Vi har ikke nogen forventning om, at alle vores del-
tagere vil blive smertefri, men indtil videre er vores
erfaring, at ca. halvdelen af deltagerne rykker sig sig-
nifikant p& smerteskalaen i forbindelse med forlgbet,”
forteeller fysioterapeut Anne S. Kloppenborg, som er
specialist p& rygomradet.

Selv hos de, som ikke oplever en vaesentlig smertere-
duktion, er den fysiske aktivitet og holdturene i det fri i
sig selv med til at age livskvaliteten.

”Indtil videre har ingen faet forveerret deres rygproble-
mer ved at deltage. Tvaertimod melder stort set alle
tilbage, at de oplever at fungere bedre i dagligdagen,”
tilfgjer Anne S. Kloppenborg.

Rygprogrammet forlgber over seks uger med to ugent-
lige mader med treening i sundhedscentrets lokaler
eller i naturen omkring centret. Enkelte gange er der
ogsé undervisning i forlaengelse af treeningen.
Deltagelse pa leenderyg-holdet kraever en henvisning
fra egen laege, et hospital eller jobcentret i Randers
Kommune. Du kan lsese mere om tilbuddet pa Randers
Sundhedscenters hjemmeside.

Tre aldrecentre byder til seniorkaffe

Sendag den 3. maj og sendag den 7. juni - begge dage fra kl. 13.30 - 15.30 - har du mulighed for at tilbrin-
ge et par timer i hyggeligt selskab, nar Dragonparkens Café, Borupvaenget og Mgllevangs Café byder til

seniorkaffe.

Seniorkaffe er arrangeret i et samarbejde mellem Randers Kommune og den lokale afdeling af Aldre Sagen
i Randers, som stiller med veertinder, der hjeelper med at afvikle seniorarrangementerne.
Tilmelding til seniorkaffe skal ske til de respektive caféer senest torsdagen forinden kl. 12.

Dragonparkens cafe har tlf. 89 15 81 24, Borupveengets cafe tIf. 89 15 24 28
og Mgllevangs cafe tif. 89 15 20 50. Tag gerne en god ven eller familien med.

Pris for kaffe eller te og kage er 40 kroner pr. naese.
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