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BAGGRUND

KRAM-undersggelsen er en af de hidtil mest omfattende undersggelser af
danskernes sundhed. Undersggelsen kaldes K RAM fordi den handler om Kost,
Rygning, Alkohol og Motion.

KRAM-undersggelsen gennemfgres i 12 kom muner i Danmark i lgbet af 2007 og
2008.

| Guldborgsund Kommune blev alle voksne borgere inviteret til at deltage i en
internetbaseret spgrgeskemaundersggelse om sundhedsvaner og helbred. Et

repraesentativt udsnit af borgerne blev desuden inviteret til at g ennemga en
undersggelse ved KRAM  -bussen.
Guldborgsund Kommune er forpligtiget til at igangseette KRAM - aktiviteter de

naeste 2 ar.
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MAL

Vi skal i et medie om dagen i hele februar

(fx lokalaviser, Folketidende, TV2gst, Regionalen, Sydhavsgernes Radio osv.) og
mindst en gang i TV2gst.

STATUS
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EKSEMPEL PA ARTIKEL

s M vsts

Direktor: - Arbejde og alkohol

horer bare ikke

Wagn-Aage Nielsen, direkter for Social-og dhed:

sammenI

har et afslappet

farheld til alkohel, skent at han aldng selv har drukket meget. Men nd.rder kommer til arbeide og alkohol
J

arhan tioby for"" I i, S

Af Helene Galeber, glider fuldsezndie of, griner
GuldbargS UNDHED Vagn-age
Nir Vagn-Aage er ude i sin
- Jeg har aldrig drukker rer frivid, og der bliver drubker
magee alliohol og drikker ol og birren, < tager han hel-
meger lide alkohol. Grund:  leren kop e,
Leggende e dec fordi, jeg ik - Jeg kan gock lide e glas
ke biysder mig specielc mege  radvin, men bis jeg skal ha-
am der, Eeteller Vagn-Aagz, ve et glas redvin, 5 dal dex
der er dirckoee for Secial- og  vare fordi det passer 1l ma-
Sundbedsomrider @ Guld.  den. Jeg har ildes noger mod
borzund  Kommune op  alkohol, med mindre ar folk
ugens KRAM-proil. dribder ale for meger. Dt ex
" Jez kan gode ide vin. men  cvethovedet ikke en moral:k
g bl kke rc miger e, dge .
D jeg var ung og spilleds  VignAage bewegner sin
bob, der ik vi meger mere ar ulﬁug il alkohol som indi-
dribkz. Jog havde nogle hold-  vidualisisk - gascronomisks
kammerater, som uden pro. individuliscisk fordi han
blemc luane drike en bel - rarleer alkool o e
kasse, men jeg var aleid sehv il viege o manglende m
holdt op ved el nr §, 6 el e - ngptmnnm_lsLK)rd.l
ler 7. Jog har selvfoleligvares  den vin, han driker, ckal
beruses som alle andre, men  vare rigrig god og en dil o
ildkz som et rilbagevendende  miltide.
Fenamen, Det er da nok 15 - Jeg cr ikke puritancr,
irsidden, at jegsagde, "her fil:  men arbejde og alkohol
du en llle snule For meger . oree base ikke summen
dibkz, ber kuane du marke  En ting e i privaren, men
det” i det kemmer til atberle
Vign-Aages moderme il cg alkohol melder Vagn-
koholfarbrug er blever end-  Auge ordelige uk
nu mindre de sidste tre il - Jeg harlige fra jegvar hele
Fre i Han vurderer, achan  ung medarbepder sage, ar al-
dibl v o g upar ool g rbeide de bengee
gange om mineda ke mmen. Da Vagn-Aage
e e i e o s ng var sne s st
jeke. Det er unodvendige derende i er sjak med bemn,
kalorier, siger jeg il mig selv,  sprang han ellen aver ved de
Jog bur de sidan som de fle-  indlagee elpauser, som Fore-
ste, atjegvefer lic for meget,  kom fem. 1l seks gange dag-
Forklarer han. lge.
- Da jeg Fil: ledlelsesansvar
- Jog springer over har jeg vaerer meget cpmark-
Sch om alkchal dit bliver som i alkohol. Jeg har for-
ser som en wundvalig del  seer ar feme de cilsande og
of ellesdaber § Danmark, miljeer, bvoe alkohol indgik
har Vagn dage aldrig Fele sig i Forbindelss med arbeide.
wdlen for, o ban lod el eller D var for eksemypel pi ec
bitwer passere. tidspunks nogle, zom meae,
Han bar heller ke regic ardle deulle have en ol fredag
swerer, ar der blev skarver til  formiddag, S gik g lige
harm.af den grund. i gennem kansinen k. 11
- 15k Fald er der som ac og skavede cil dem. i den
hzlde vand pi en gis, der mide ik jeg demper der

igang.

VigreAags Nielem er bevic o s sawss som rodlmodel, o
memer ar der sl vere sammenbeng mallems boldning of hand-
ling. Hars b med gledte hunmer Aaverarere, ar aboboiersering
il meder oy | arbeidsammenbenge foreksmmer medd age -
sere byppighed endifor 25 i siden, | fremsiden forvenser ham, az
i vil nere kel snembelie av albobal indages | arbejdimiden,

Vagn-Aage har ogei med  en ol dl julefokosten, men i
delt il medarbejdere, ar han  de sicuationer er jeg ekstremt
mente of deres peivate alke-  bevidst om der. Jeg vil ikhe
helforbeug gik ud cver deres  Lomme i en sination. hvor
arbefde, og han har gierad- g har sigt nager jeg ikke
varsler o fulgt op ph dem. bred mig em. Dee il ikke
- Allochol er it inwolverer,  ske for mig. Som en helt be.
nidr mennesker har store pro-  viddst holdning!
blemer, Om det & er drssg  Vagn-Aage er bevidst cm
dller vitkning, det har jeg sin stacus som rollemadkl, o2
vanskelige ved at vurdere.  mener at der skal vare sam-
Om swilige anledninger menhzng mellem heldning
som julefrokasien, hwornog-  og handling. Han har med
Ie Fir lidt for meger og andre  glad kunnet kenstatere, at
ale for meget siger Vagn-  alkcholservering il mader
Aage og i arbejdssammenhznge
“Dethar jegingen proble-  Forckommer med bngt L
mer med, men jez ville sy vere hyppighed end for 25
nes, at det var en katusweofe, i siden. | fremtiden forven-
b jeg sebe Fil for megee ar cer han, ar de vil vare helt
drikke til julefokosten. Jeg  utznkelise ar alkobol indea-
kan fi o glas rodvin chier gesi arbeidsriden.
dagerss mader, ks vi spiser
sammen, g Jeg kan cgei ge

EKSEMPEL PATV -INDSLAG

http://www.tv2east.dk/artikler/minister

Vagn-Age har
folgende rdd:

-Du aldrig i arbejdsti-  *Crib ind som chef ower
for medarbejders med

'Tanm!r hvorog hvor-  allsholproblemer, og tag
nar du drikker, og bvilke  konsckvenserne af din
signaker du sender, iser  indgriben

mir du er rollemodel Laxs mere pi wrwhape
«Turde wge en debat om dle eller pi wwmgald-
alkchol pi din arbejds-  borgSUNDHED.dL.
plads, uden at gere pro-  Keotake Cente for Afhan.
blemnec scorre end dec er gighed pa of, 5473 2450,
*Som arbejdsplids er der  Her kan du £3 svar pi. dine
~igrigt, ar kunne hind-  sporgsmil con alloohal, oz
tere problemer med 2l dulkan i gratis og ancaym
kohol. far de opaic riddgivning bide scon drik-
« Var opmarkson pi dine  kende og parecende,
Lollegaer og koneaks din

chef, hvis du mistenker

alkoholproblemer

Din historie kan
blive den naste...

Med den nye kommunal- Alkohol oz Motion, har du
refoem, har_ Guldborgund  udviklee meroder eller hund-
Kommune fiet eger ansvar  lemider, som Lan komme
for borszres sundhedsile andre il gavm, eller har du
Den udicedring tager  bare en god histaric, zom du
Sundbedsaflelingen Blande geme vil Exctzlle, s lan din
andet op ved at formidle  profl blive den naste.
gode historier fra borger e Kontakt Helene Gold-
borger. Har du tager nogle berg pd elf 5473 2192 ller
uralitionelle valg inden for  b@guldborgsund.dk
omcideme Komt, Rypring,

KRAM til kommunen

Culborgsund Korarmune
er udvalge sem KRAM-  en af de hidkil rorses sam.
kommune, KRAM-Eom.  lede undersagelser af dan-
muneme igangrerier en  skernes  sundhedstilizand.
rxkke nyeznkende abrivi-  Derfor er det vigrigr, ar du
wter inden for cmrbderme  besvarer  KRAM-sporge-
Kost, Rygning. Allohol skemaer i februar mined.
og Maticn, som skal med-  Les om de mange span-
fore e fremridig zndring  dends aktiviceter o besvar
af hongernes sundhedsil.  sporgeskemaet pi: s

T KRAM-kommu-  goiedbory SUNDHED alk

-i-kondi -kamp


http://www.tv2east.dk/artikler/minister-i-kondi-kamp
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KAMPAGNE & MATERIALE

Busreklamer pa alle busruter, der karer i Guldborgsund Kommune, enten langside
eller bagside.

Busreklamerne har ikke umiddelbart veeret nogen succes i forhold til prisen. Det

varede naesten , 3 uger far streamerne var pa alle busserne og da der kun var en

pa hver bus, der karte de  t meste af sin rute i Guldborgsund , var effekten slet ikke
s& massiv, som vi havde forestillet os. Vi havde kgbt 6 ugers kampagne.
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Alkohol

anter for afhaengighed

KRAM -MASKOTTER

Alkohol

De havde meget stgrre effekt i forhold til prisen. Vi havde maskotterne med ude til
events og arrangem  enter, hvor de krammede, alle der havde lyst. Folk var klart
mere villige til et kram om eftermiddagen end om morgenen.

KRAM- maskotterne skulle have uddelt postkort, der skulle minde borgerne om at
huske at udfylde deres spgrgeskema. De 5000 postkort , Vi be stilte , blev imidlertid
veek i posten, sa vi matte have fat i en ny sending fra et lokalt trykkeri.
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_ s HUSK
o SPORGSKEMAET

DIT BIDRAG ER VIGTIGT!

MINIKRAM

Allerede i efteraret bestilte vi en varebil - ekstra hgj og lang, s& vi kunne have

vores kondicykel inde i og borgerne kunne sidde der og blive testet, s v i slap for
at sleebe den ud og ind. Men der er lang leveringstid pa sadan en bil, s& den naede

vi ikke at fa. Vi matte derfor i stedet ngjes med en leje bil, nar vi karte ud med

Kurt Kram og miniKkRAM. MiniKkRAM naede i februar ud 14 gange og vi talte med

og testede omkring 2% af befolkningen i Guldborgsund. Borgerne tager godt imod
0s, nar vi kommer ud i kommunen.
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Hele KRAM holdet i KRAM t  -shirts med kommunens logo pa aermet. T -shirten var
meget populzer og der var en hel del status i at fa en.

13.000 KRAM -vand er blevet delt ud ogs& med kommunelogoet. Flaskerne er i en
kvalitet, s& de kan genbruges som drikkedunke
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KOST RYGNING ALKOHOL MOTION

Vi fik lavet et par hundrede skilte, som kunne haenges pa biblioteker, i butikker

osv, hvor der blev lavet specielle udstillinger eller tilbud, der var relateret til KRAM
faktorerne. Her er skiltet sat p& Kurt Krams bord. Kurt Kram blev opfundet som

blikfang, nar vi kom ud med miniKkRAM i for at f& en god samtale i gang. Vi

skriver en slags dagbog for hans omvendelse fra usund til sund i lokalavis en hver
2. uge og vil fglge hans kvaler i de 2 ar vi er KRAM -kommune.

Vores kram initiativ er:

KOST RYGNING ALKOHOL MOTION

Vi fik ligeledes lavet plakater, som blev delt ud til alle, der lavede KRAM
arrangementer og aktiviteter. Der var lavet plads til at skrive, hvad initiativet var.
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Vores nggleringe kom  lidt sent pga Kinesisk nytar, men bragte stor lykke ude ved
mi ni KRAM, som oObel Bnningd n-r borgerne blev te
bruge nggleringene.

Vi fik lavet udstansede klistermaerker til at seette pa de fol dere og andet materiale,
der bl evdeltu di KRAM -maneden.
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GODE RAD OM
KOST) RYGNING, ALKOHOL OG MOTION

Vi udarbejdede en stgrre publikation med KRAM -rad til zeldre. Den blev primaert
udarbejdet til, at forebyggelseskonsulenterne kunne have den med ud til de + 75
arige. Der er konkrete kostrad, rad om alkohol, rygning og motion med lette

gvelser til stuegulvet.
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ABNING AF KRAM-BUSSEN KRAM-KALENDERNE OPDATERES DAGLIGT MED NYE AKTIVITETER OG ARRANGE-
Mandag 4. februar 2008 ki 11.45 Nykebing F Garden MENTER. DEN OPDATEREDE VERSION KAN LASES PA WWW.GULDBORGSUNDHED.DK
spilier pa Torvet | Nykebing £ og gdr | optog sammen med OG BRINGES UGE FOR UGE I LOKALAVISEN.

KRAM-maskotterne ned mod Nerregade 21,
12.15 Abningstale og let snack, hvorefter Garden og
KRAM-maskotterne feder publikum over tif Hailen

ABNING AF SUND FESTUGE

uavalgsformand Bent Jergensen 3bner Sund Festuge |
14.00 Der sids "Katten af tonden” og uddeles prasmier
til bedst udkiaedte, sponseret af LF Alllancen, Nordfaister
15.00-15.45 Buffet, mens Kiezmofobla spliler

19-21 Idrzetten klarer ikke sundhedsproblemerne
alene - og hvad ger vi s4? Foredrag med forstander
Finn Berggren fra Gerlev Idraetshg)skole. Efter foredraget
er der workshop og udstillinger omkring sundhed og livs-
StiL Der er fokus pd ernzering, det sunde valg, indked og
it g il St 5 el h Ko Karen KOST RYGNING ALKOHOL MOTION

Barden, DL Sydnavseeme.

Vi udarbejdede en 4  -siders kalender, der blev trykt som midtersiderne i en af
vores husstandsomdelte aviser (Guldborgsund Avis), samt i 4500 eks og uddelt
sammen med vores nyhedsbrev
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KRAM-SARNUMMER

« NYHEDSBREV
SUNDHED

KOST RYGNING ALKOHOL MOTION

Guldborgsund kommune er udvalgt blandt 45
kommuner til at deltage | den

Har du brug for bjelp til at udfylde dit elektroniske
kan du 4 bibliotek

M-u Tait13 for-
deit over hele landet deltager i undersagelisen.
Alle voksne borgere inviteres til at deltage | en

P erspgelse om
sundhedsvaner, heldbred, brug af og ensker til
kommunens sundhedsfremmende faciliteter.
Desuden inviteres cirka 15.000 tilfacldigt
udvalgte borgere til at gennemgd en under-

Ise ved KRAM-bussen, sem vil omfatte:
M3lirg af blodtryk, puls, talie- og hoftemil,
fedtprocent, hejde og vaegt; maling af
' i muskel-
styrke, balance og konditicasniveau samt
blodprovetagning. KRAM-bussen halder hele
februar ved Frivilligecenteret, Nerregade 21.

Ved at deltage | undersegelsen har

g sig til, at
satte fokus pd KRAM-fektoreme de naeste 2
&r. Det kan du lmse meget mere om i dette
smrnummer af vores nyhedsbrev, samt ved at
klikke dig ind pd www.guldborgSUNDHED.dk,
hvor KRAM-kalenderen med aktiviteter og
arrangementer cpdateres dagligt.

dig p.

erne eller i Borgerservice i hele kommunen eller i:

Trivselsbutikken Stubbekebing tirsdage
ki, 11,00 - 13.00. Torvet 6, 4850
Stubbekebing.

Omsorgscenteret Falkerslev mandag -
torsdag ki. 9.00 - 13,00, Virketvej 3,
4871 Horbelev,

Dagcenteret Nr. Alslev mandag k. 10.00
- 15.00. Skernisvej 22, 4840 Nr. Alslev.

g i
casdag kl. 14.00 - 16.00. Emil
Aarestrupsgade 5, 4990 Sakskobing.
Stoppestedet | Nysted torsdag k. 13.00 -
16.00. Jernbancgade 24, 4880 Nysted.
Datastuen Vaeggerlgse tirsdag kl. 10.00 -
14.00. Blishejvej 4, 4873 Vaggerigse.
Gedsers Medborgerhus Blksprutten
tersdag Ki. 11.00 - 13.00. Moltzausgade
2, 4874 Gedser

Hvor frivillige vil 5t3 klar til at hjmipe dig.

Trykt i 4500 eks

emplarer

0g udsendt til alle samarbejdsp
pa biblioteker, borgerservice, jobcenter, i KRAM

artnere, samt til uddeling
-bussen og miniKRAM.
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% gRamis kpam
GULDBORGSUND AKTI"I'ETEB
FOR BBRN

MEDMINDRE ANDET ER NAEVNT El
AKTIVITETERNE ABNE FOR ALLE OG GRATIS

ONSDAG 20. FEBRUAR 2008

9.30-11.30 Dansekreds. Kom og dans pd biblie-
taket | Norre Alslev. Kontakt Astrid Dunch, astrided
auncn.ak

10-12 Med Fritz og Alice | Eventyriand. Tag med
forhenvrende s¥ovtoged Frits Vemer Larsen og
Alice Burchardt pd gdtur | Hamborgskoven langs
Guldborgsund, Turen vil byde pd masser af frisk 1uft,
moticn, SOCIalt samvaer o Vigen om skoven, planter
g dyr. VI medes pd parkeringspladsen ved middelal-
Gercenteret. Tag kaffen og Kakeoen med samt over-
te] og fodte), der passer il vejret. Arrangar Nykebing
F Senlorklubber tf 5485 2616,

14-15 Senlorsjov og bevagelse. Liviig og glad be-
wazgelse for alle senlarer under kyndig inssruktion ar
2YTte Gemardt | Nyxeding F Hallen sal N. Arrangeret
af Nykebing F Senlorklubber, tf 5485 2616.

TORSDAG 21. FEBRUAR 2008
9.30-11.30 Formiddagsgymnastik. For dig, der
Ik I=Ngere er TIKNYTIEE et arbejde. Her vil vare
mulighed for at prave noget nyt. AKtiviteten vil give
soclalt samvaer. Hver torsdag | februar maned pd
CeNtEret VITKeTve] 3, Falkersiey , 4571 HOrbeley.
Kontalt Conny Hensen U, 5443 5010.
10-14 i KRAM-bussen holder | Vaegge
wen Brugsen
1314 Traening med store bolde og elastikker
med tokus pa rygtrening med fysioterapewt.

er et redsiab 1l at
lance og styrke | kroppen. Bolden an anvendes ti
at 13 en mere hensigtsmaessig Reldning 0g mindske
rygproblemer, Der vil vaere undervisning/introdui-
tion oy praktiske evelser med fokus pa rygtrEning.
Tilmelding senest d. 20. feb. Traeningen foregdr |
Guldborgsund Rehablliteringsenhed, Viborgve] 4,
4800 Nykabing Falster. Kontakt fysioterapeut Bonnie
Skovgaard, tf 5473 2236 ml. 6 - 9.
13-15 Bowling | Marielyst og Mykebing F. idre
Sagen arrangerer gratis bowling | Marlelyst og | Ny~
kebing F 1 ugerne § og 9. Her vil alle bowlingbanerne
waEre Kiar Uil at modtage alle Interessenede, gesom
der il veere Instruktorer bl stede | alle tmer, Kon-
taKt ldre Sagen, Kal Holm, T 2845 0000,
14-15 Traening med store bolde og elastikker
med fakus pa rygtraening med fysioterapeut.

&F et redskab Tl at
lance og styrke | kroppen. Bolden kan anvendes tl
at fa en mere hensigtsmassig haldning og mindske
Fygproblemer, Ger vil VaEre UNgervisning, ntrodUK-
tion og praktiske evelser med fokus pd rygtraning.
THmelding senest d. 20. feb, TrEningen mragan
Guldborgsund Rehabiliteringsenhed, Vibor
4800 Nykebing Falster. <Dntak( Wsloberapeutﬂnnnla
Skougaard, tf 5473 2236 m
14-16 Vandm lurs"m Fri svemning pd &
baner ISuurtsnassma( | Svemme Center Faister for
alle Interesserede senlarer. Arrangeres af Nykobing F
Senlorklubber, tf 5465 2615,
19-21 Abent hus pé Tal Ghi skolen | Saien ved
Skovboulevarden 1, Nykebing F. Kontakt taichi in-
Struktar Thomas Christoffersen Uf 4011 3616, eller
5485 5365,

9-10 Lav din egen fitness stol | Nykebing ¥ Hallen

En aimindeig stol kan bilve T en tness stol ved at
pdmantere traningselastiser, Der er mange mulig-
heder for at treene kroppen siddende pd en stol og
1 vil | lgbet ar 3 gange f kendskab ti mange gode
stoleevelser, Program og materlale bilver udleveres
Tl alie deftagere. K0m og veer med! Bevagelsespe-
dagey tine Laulund Hansen, UF 5482 6604,
10-13 Faelles sund madliavning for aidre
TrERINGSCeGerst KalDrEndene) 5, SaKsksung
Tumelmng pa teleron 5470 4513 mim

|KRAM-bussen holder | Sundby ves

u-u Bowling | Marlelyst og Nykebing F. Zldre
Sagen arrangerer gratss bowling | Marielyst oq | Ny-
kebing F | ugerme & og 9. Her vil alle bowlingbanerne
wasre Kiar Ul at modtage alle Interessersde, Igesom
der vil vaere Instrukterer ti stede | alle timer. Kon-
takt /Eldre Sagen, Kal Holm, tif 2845 0000,

14-16 SUnd Kost og motion for medsrbejdeme |
Kykebing F. recten hes Flona Fitness, Kentaktperson
Anne Tamaowr,

KOST RYGNING ALKOHOL MOTION

9.30-11.30 Dansekreds. Kom og dans p biblio-
teket | Norre Alslev. Kontakt Astrid Dunch, astrid@
dunch.dk
19-21 Abent hus pa Tal Ghi skelen | Saien ved
Skovboukevarden L, Nykebing F. Kontakt taichi in-
Struktar Thomas Christofersen Tt 4011 3616, eller
5485 5565,
19-21.30 Gran og sund plan for fremtidens
ESKIlStPup. Borgermude | ESKIISITUp or sundneds-
fremmende landskabsplaniegning med fokus pd
Moticn, Der aMmaldes en worksnog, Nvor borgerne
maede op med Idéer il en gran og sund plan for
fremtidens Eskiistrup: hvor stresser du af | det gren-
NE? HYor | Byen 5amies borgerme? HVor motienerar
du udenders? AMgldes af Guldborgsund Kemmunes
Planaraening, tf. 5473 1008 og ESKIIStrup BY & Om-
egns Beboerforening p Perronzeatret 1 Esiiistrup.

TIRSDAG 26. FEBRUAR 2008

9.30-12.30 Mulf lotlon - bevigelse og samveer |
Taratiy Sogns Gymnastiforening | Toreoyhalien.
10-11.30 fads | Sund-

miniKRAM-BUSSEN

1 bussen kan du 4 milt fedtprocent, kulilte i bloce:
29 et andet, samt 13 en srak med karmunens
sundhedskonsulerter.
Bussen holder flere steder i Guldbargsund Kom-

e - se huor du kan Fince bussen her @ kelande-
ren. Myis du vil vide mere am miniKRAMbussen, <i
kontakt Martin Lot Christensen U 5473 2208

LBRDAG 23. FEBRUAR 2008

10-12 Motionsleb og familleaktiviteter |
Bangsebroskeven. Fziles opvarmning med fysis-
terapeuter, 3 forskellige leberuter pd henholdsvis 3
K., 5 KM 09 10 KM, Grientenngsio | skven, ntra-
duktion til farhindringsbane og styrketraningsrum
mellem traermne | Bangsebroskoven, Tag hele fami-
llan med pa Skoviur - balene vil bilve tENOE 53 der er
mulighed for at meduringe mad til grillen over blet
Der vl vaEre KRAM-2rIKKedunke Sam: sunde forfrisk-
ninger til de aktivt deltagende. Vi starter fra naturle-
gepladsen (bilnytten) | Bangsebroskoven, mulighed
for parkering pé Bangsebro AllS. Faig KRAM-S<ItRIng
ved skoven, Arrangeret ar Guidborgsund Rehabliite-
ringsenhed ag Skov- og Naturstyrelsen, Storstrem.
Kontaktperson fysioterapeut Mananne Sagaard Han-
sen, 1f 5473 2233 ml, & -

10-14. Stimulastik. Stmuiation og gymnastik for
spaedbern | Stimulusiosalet pd Gedserve] 138, Nyke-
bing F ved Sclve] Darré, aut, Ergoterapeut, tif 5482
4B71.

10-15 minIKRAM-bussen holder hos Art of De-
Sign | Nykabing F.

Abent nus hos AKEY Fritid | Nykabing F. Aven:
hus for alle vores 14 aktiviteter. Arranger Knud Grau-
1und, Gadtnbsve 58, 4800 Nykabing F.

MANDAE 25. FEBRUAR 2008

9.30-11,30 11 KRAM-DbUssen holder ved /|
drecenteret | Falkerslev.

hedsstyrelsen anbefaler 30 min. metion om dagen.
Det gar vi noget ved med et par Seflige ture | omrd-
det! Der vil vare 2 forsiellige ruter. En fysioterapeut
fra Traningshuset gér med. Kleed dig pd efter vejret
- KOM 0g VaEr Mey, VI Starter fra Trningsnuser,
Kalkbramderive] 5, 4990 Sakskobing, Arrangeret of
Guighorgsung Renabiiitering

Ved spergsmdl Uf 5470 4513,

11-14 i [KRAM-Bussen holder | Nysted ved
Brugsen

12.30-13.30 Lobe/ga hold, Alle Interesserede kan
Mode op og vere med til at gh/labe | skoven. Vi me-
des wed Sakskebing Hal A. Susanne tif 5473 2435 og
Chariotte tif 5628 8120,

13.30-14.30 Svamning | Sakskabing Svamning
fur alle | Sakskebing svammehal. Susanne Uf 5473
otte U 5528 BL20.

Sag vioen om sundhed pa bibliotekerne. B0
tekareme har fundet en masse spndende beger
frem am sundned.
Rygestop. Henvend dig pi dit narmeste Apotels for
vderfigere Information.
Caré Liv og Glade, Modested for borgere med
kraniske lideiser og aktiviteter som motion, dans
ag traveture. Amrangeres af Kraftens Bekaempelse,
Ingelise Christensen
Skojteaktlvitet pd Torvet | Nykebing F. Der kan
lejes skajter pd Torvet
G4 projekt | Hysted omridet, Frivilige modes og
gir ture. Ame Boesen tf 4052 5144,
Krocker pd amater basis. Krocket er ke nyt, men
det er nyt pd Lollang-Falster, Det er sjov og giver
&n masse mation, uden at vaere hBrdt ved kroppen
Samtidlg giver det soclalt semveer, For alle der lkse
er pd arbejdsmarkedet. Foregdr onsdag formiddag |
Nele februar. Knntakt Conry Hansen, Tif 5443 8010,
Motlonsrum | Idestrup. Der findes kke et egnet
MOTiGnSFum | [destrup, Men der e Nere benoere,
nge sem celdre, der kunne nyde godt af lidt feelies
motion, Oprettes pd Bstergade 1, Tdestrup (frivillig-
NUS). Arfangeret ar GUIGORGSUNA Frividigeenter, bIGH
fri-villg.dk.

L/S MERE PA GULDBORGSUNDHED.DK

Du kan ringe tl KRAM-enheden pd tif 3532 B384, hvis Gu har mistet din kede til spargeskema eller besag | bussen

KRAM kalenderen blev ogsa lavet i en ugentlig udgave og trykt i en af de
husstandsomdelte aviser (Ugeavisen). KRAM kalenderen inkl den elektroniske,
var et god t redskab, men ogsa anledning til mange frustrationer, da arranggrerne

hele tiden skulle have foretaget eendringer. Meget ressourcekraevende.



SIDE 16/20

ABNINGSDAGEN

Abningsdagen startede med uddeling af KRAM og vand til alle rddhusets ansatte ki

7.45 og fortsatte med &bning af bussen kI 12. Vores social - og
sundhedsudvalgsformand holdt &bningstalen og fik kontrakten overrakt af
forskningschef fra SIF Morten Grgnbaek. Der blev serveret m Usliboller, sunde
muffins, frugt, vand og aeblemost til alle fre mmgdte.

SUND FASTELAVNSFEST




SIDE 17/20 Nyfabing Falster Garden spillede op til &bningsdagen og startede pa Torvet 11.45
og marcherede sd mod bussen og trak folk med. Efter &bning af bussen fortsatte
de til Hallen, og blev  ledet sikkert pa vej af bl.a. vores ch ef i gule veste. Her
abnede vi Sund Festuge med en stor fastelavnsfest med 300 fremmgdte bgrn
kleedt ud som noget der havde med KRAM at ggre. Der var rigtig mange flotte
udkleedninger, s& det var sveert at kére de flottest udkleedte. Klesmerbandet
Klezmofobia spillede op til keededans , inden der blev sldet Katten af tenden og
uddelt preemier sponseret af lokale svgmmehaller (en tur i svemmehal for hele
klassen til de bedst udkleedte) og Lolland -Falster Alliancen (merchandise og
fribilletter til kattekonger og -dron ninger). Der var sunde fastelavnsboller,
udskaret frugt, eeblemost og vand til alle.

MORGENGR@D TIL PENDL  ERNE

Onsdag, torsdag og fredag i Sund Festuge (uge 6) - forste uge af vores KRAM
maned, hjalp Lolland Kommunes Beredskab os med at uddele lun havregrgd med
udskaret frugt til alle pendlere pa banegéarden i Nykabing F. Der blev uddelt ca

100 portioner i timen eller ca . 600 portioner grad.



SIDE 18/20 KRAM -BUSSEN

Vi havde knapt 1 .700 borgere igennem undersggelserne i KRAM -bussen, der var
parkeret ved siden af vores frivilligecenter, sa lokalerne her kunne bruges og

forskerne fra' S  IF kunne bo i veerelserne pa 1. sal. Deltagerne startede i bussen
med et interview om deres helbred for at sikre, at de kunne klare

undersggelserne , og fortsatte ti | blodtryk, maling og vejning (hgjde, talje - og
hofteomkreds, samt fedt%). Herefter fik de taget blodprave og blev hdndscannet
(knoglemineralindhold). Herefter gjaldt det en lungefunktionstest.




