12

ROSKILDE

KOMMUNE

Var med til at starte Walk and Talk op i Viby

Walk and Talk kommer til Viby i februar. Men fgrst skal der findes motive-
rede frivillige, der kunne taenke sig at gare en forskel i lokalmiljget ved at
ga forrest som sakaldte frontgeengere.

Walk and Talk er et gratis motionstilbud, der allerede med succes kegrer i
Roskilde og Jyllinge. Nu satser Roskilde Kommunes Sundhedscenter - i
samarbejde med Viby lgbeklub - pa at starte hold op i Viby med planlagt
start sgndag den 22. marts fra Viby Hallen kl. 10.00. Walk and Talk er
primzert for dig, der ikke fgr har dyrket motion.

Walk star for gangtraening i hgjt tempo, og Talk star for at snakke sam-
men undervejs. Man far pulsen op ved rask gangtraening. Treeningen er
niveauinddelt, s3 man folges med ligesindede. Der trenes 3 gang ugent-
ligt og man traener sig gradvist op fra 20 minutters gang over de 12 uger,
som Walk and Talk varer. | Viby vil gangtraeningen forega fast tirsdag k.
17.30, torsdag kl. 17.30 og sgndage kl. 10.

@nsker du at ggre en forskel, sa meld dig som frontgaenger.

Der er i starten brug for personer, der kan ga forrest pa hvert hold. De
kender ruten og sgrger for at holde tempoet. Arranggrerne bag Walk and
Talk er nu pa udkig efter interesserede Viby-borgere, der som frontgaen-
gere vil opleve gleeden ved at hjeelpe andre i gang. Som frontganger har
man ogsa en rigtig god motivation til selv at fa motioneret regelmaessigt.
Det var en af grundene til, at 32-arige Malene Jgrgensen fra Roskilde
meldte sig som frontgaenger — i gvrigt i selskab med sine forzeldre.

"Jeg kommer af sted tre gange om ugen, for der er andre der regner
med mig. Og det sarlige ved Walk and Talk er det sociale — man bliver
ret sammentgmret i sddan en gruppe, der mgdes flere gange om ugen.
En turi frisk luft med socialt samveer er ikke alene godt for fysikken, det
giver ogsa et mentalt skub”, forteeller frontgengeren i Roskilde der har
deltaget i Walk and Talk.

Hvad far du ud af at vaere frontgaenger?

Man bliver klaedt pa til opgaven som frontgaenger pa et frontgeengersemi-
nar og far en lgbejakke med Walk and Talk logo, et pulsur, en refleksvest
og et gangprogram med ruteleengder. Der skal vaere frontgaengere pa alle
hold i de forste fem uger. Du behgver ikke vare i topform — bare du har et
godt humgr og lysten til at motivere andre.

Vil du melde dig eller hgre mere om at vaere frontgaenger sa kontakt
Louis Philipsen, louis_philipsen@hotmail.com , tlf. 23 24 30 01

(kL. 17-19) eller sundhedskonsulent/Roskilde Kommune

Eva Elkjeer, tlf. 46 31 77 10.

www.roskilde.dk
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Ungdomsdisko i ferien

I samarbejde med Gimle aftholder Klubber i Roskilde
ungdomsdiskotek for de 14-17 arige. Arrangementet foregar
pa Gimle, og foregir onsdag 18. februar - fra kl. 20.00 til
01.00. Det er selviolgelig alkoholfrit og koster 40 kroner ved
doren. Der er ingen forsalg. Man skal fremvise ID ved deren.

teenage

plad

Flere familier har i forbindel-
se med vinterferien spurgt til
hvordan man finder ud af
det i forhold til sin teenager.
Skal teenagerne have lov il
at gd i byen? Hvor lenge og
hvilke aftaler kan laves?

Det er almindeligt og
sundt at unge vil more sig, og
fester er en del af deres liv.

Grenser og krefter skal pro- /

ves af. Det forbudte skal ud-ﬂ.\.
forskes. Som foreldre til |

teenagere er der ingen klare \

linjer eller svar pd ovenstien-
de, men der er ting, du kan
vere opmarksom pa. Som
forelder er din rolle at vise
processen respekt ved at elske
din teenager og vise dem det.
Hvordan det kan gores, kan
folgende maske bruges til.
Det er for sent at opdrage
dit barn, men du kan melde
ind med dine tanker og
grenser og pa den made vej-
lede dem. Det er relevant, at
fortelle dem dit syn pé ver-
den, for det kan de bruge til
at »spille bold op ad«. Som
forzlder kan man ikke mere
regne med, at de lige gor,
som vi siger mere. Born er til
lans, og det er vigtigt at er-
kende, at det en »sorgpro-
ces«, at skulle slippe dem.
Der siges, at teenagere er
»lukket pa grund af ombyg-
ning«. Nér vi voksne tenker,
at teenagerne ikke har over-

blik, s kan de faktisk ikke

S

gore for det. Forskning viser,
at det er hjernen og kroppen,
der er i gang med en kempe

proces. Les mere i Arne
Nielson; »Din teenager skal
coaches, ikke opdrages«. En
bog, som burde vare hos alle
teenagefamiler.

Du kan lzre at vaere teen-
ageforalder og teenke over at
tale med dit barn i gjenhej-
de. Det, du forventer, fir du
ogsd tilbage. Tenk positivt
ved at tro pd dem og argu-
menter for dit »nej«. Tag en
pause, nir I ikke kan blive
enige. Plads til eftertanke gi-

Lone Carmel er familieradgiver i
Roskilde. Hun far i sin praksis,
klinikken Relazion, besag af man-
ge meget forskellige familier med
meget forskellige udfordringer.
For eksempel om uforlsste relati-
oner, skoletrthed, teenagere,
opdragelse, skilsmisser, depressi-

Jgm On, sorg, stress og meget andet.

| denne spalte vil hun give gode

rad om nogle af de udfordringer mange familier har. | denne uge
handler det om, at have en teenager i familien.

Hvis du har forslag til andre emner som Lone Carmel kan tage op, sa

skriv til: lone @relazion.dk, gerne
tet.

med »Ré&d om samliv« i emnefel-

ver oftest bedre samtaler bag-
efter. Eller tenk, at det er
hormonerne, der taler nu.
Accepter den svere balance
mellem at veere involveret og
have holdninger og samtidig
give plads til teenagerens
egne mader at gore og erfare
tingene pa. Det kan hjelpe
at undre sig ved at sige; jeg
vil gerne forstd, hvad der
sker, jeg vil gerne hore mere
om dine tanker.

Oftest glemmer vi, at teen-
agere ved deres forandring
ogsd gor noget ved os voks-
ne. Mange problematikker
bunder i vores egen angst
ved at slippe dem. Angsten
kan erkendes og holdes pa
afstand ved at dele den med
din kereste eller dine venner.
Teenagere har si meget an-
det i tankerne og folelserne -
hvordan ser jeg ud, hvad skal
jeg velge af fag i skolen, hvad
synes mine venner?

Jeg spurgte to teenager-
drenge pa 14 og 16 ar, om de
ville give et rad til de voksne.
De sagde; Lad os vare, tro pd
os og lad vere med at sige, at
vi skal rydde op vores verel-
se.



