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Introduktion

Hvorfor bgr du veere fysisk aktiv?

Det er sjovest at treene sammen med andre
Ggr dét, du synes fgles rart

Traening hjzelper mig til et bedre liv
Fysioterapeutens Favoritter
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KARE BLODER 50+

Mange zldre blgdere lever med smerter, nedsat funktionsevne og bekymring for,
hvad fremtiden bringer af helbredsmaessige problemer. Fysisk aktivitet kan vaere
med til at afhjaelpe smerter og forebygge yderligere nedsat funktionsevne. Med
denne pjece gnsker Danmarks Blgderforening at udbrede kendskabet til egnede
motions- og traeningsformer samt til betydningen af fysisk aktivitet blandt aeldre
blgdere.

Denne pjece er fgrst og fremmest skrevet til de aeldre blgdere, der har brug for
viden om vigtigheden af fysisk aktivitet samt inspiration til, hvordan man kommer
i gang med at traene. Indledningsvist kan du laese om, hvorfor du bgr vaere fysisk
aktiv. | det fglgende afsnit mgder du Jgrgen, Peter og Lasse, som alle tre har
forskellige erfaringer med at bruge fysisk aktivitet som en del af deres samlede
héndtering af deres blgdersygdomme. Det sidste afsnit praesenterer dig for
Fysioterapeutens Favoritter - en raekke gvelser, som er velegnede til og gavnlige
for blgdere. Hver gvelse prasenteres i op til tre forskellige svaerhedsgrader.

Der er ikke nogen faste regler for, hvilke gvelser der egner sig bedst for
blgdere. Som med al anden behandling skal de fysiske aktiviteter tilpasses den
enkelte. Det ggr en forskel, om du er vant til at vaere fysisk aktiv, eller om du er
nybegynder. Din oplevelse af smerter, din sygdomsgrad, din motivation med
mere spiller ogsd ind og er afggrende for, hvordan du kan veere fysisk aktiv. Et
motionsprogram kan ikke daekke behovene for alle blgdere. En forkert gvelse,
en gvelse, der ikke udfgres korrekt eller pa det rigtige tidspunkt i behandlingen
eller i den forkerte hyppighedsgrad eller belastning, kan ggre mere skade end
gavn. Derfor er det vigtigt, at du altid lytter til din krop og gerne konsulterer

en fysioterapeut, inden du gar i gang med at trene, sa gvelserne tilpasses din
situation.

Du kan finde yderligere oplysninger om, hvad det vil sige at blive ldre med
en blgdersygdom og betydningen af et fysisk aktivt liv pa vores hjemmeside
www.bloderforeningen.dk.



Hvorfor ber du
vaere fysisk
aktiv?

Fysisk aktivitet er vigtigt for at opbygge sunde knogler og for at styrke de muskler, der
stgtter leddene. Efter mange blgdninger kan brusken i leddene blive gdelagt. Bevagelig-
heden bliver derved nedsat, og der opstar risiko for nye blgdninger. Alle led tager skade
af blgdninger, men knz, ankler og albuer er oftere pavirket af blgdninger end andre led.
Det har flere arsager:

* Ankel- og knaled er de mest belastede led i kroppen og barer hele kroppens vagt.
Albueleddene belastes, fordi man benytter armene til at lgfte og tage fra, ndr man
rejser sig. Mange blgdere bruger ogsa i perioder stok eller krykker.

* Ankel-, kna- og albueled er sdkaldte haengselled. Det vil sige, at de kun kan straek-
kes og bgjes modsat andre led, der kan bevage sig i mange retninger. Hengselled
er ikke omgivet af beskyttende muskler, hvorimod eksempelvis hoften er beskyttet
af flere lag staerke muskler. Musklerne omkring knae, ankler og albuer er placeret
over og under leddene og i de fleste tilfeelde kun med sener henover det faktiske led.
Derfor er hangselleddene ikke lige sa stabile og godt beskyttede som de gvrige led.

e Muskler kan enten stabilisere eller mobilisere. Det vil sige enten skabe stabilitet i
krop og lemmer eller skabe bevagelse. De stabiliserende muskler arbejder konstant
for at modvirke tyngdekraften og holde kroppen i ro, mens du laver en bevaegelse. De
mobiliserende muskler arbejder kun, nar du ger en konkret bevaegelse. De stabilise-

Leddene i skulder, albue, handled, hofte, kne rende treettes ikke s nemt som de mobiliserende muskler. Men de ligger dybt og naer

k d d Avirk terkest af leddene. Derfor bliver de stabiliserende muskler svagere ved blgdninger i leddene. De
og ankel er de led, der pavirkes starkest a mobiliserende muskler er oftere udsat for blgdninger, og musklen bliver kortere og

blddninger. Det er ogsa de dybeste muskler mindre bevagelig.
omkring disse led, der risikerer de stgrste

. . o Den rigtige traening er afggrende for at opretholde musklernes funktion. Traening styrker
skader. Fysisk trening afhjalper skaderne.

musklerne og forbedrer bevaegeligheden, balancen og funktionsevnen. Det mindsker
smerterne og giver farre blgdninger. Den rette treening giver kort sagt et bedre liv med
blgdersygdom.




Efter en knaeoperation tra@ner Jorgen en gang
om.ugen pa et hold hos byens fysioterapeut.
For ham er det sociale samveerynoglentil god
08 Sjov traning.

Jergen er 67 ar og har hamofili A i sveer
grad. Han begyndte at treene, fordi han
skulle genoptraenes efter en knaeopera-
tion og er siden fortsat med at traene hos
byens fysioterapeut. Hver tirsdag pakker
han treningstgjet og tager af sted.

Elsker at spille Wii

Jérgens treeningsprogram er sammensat
af fysioterapeuten, som ogsa er til stede
under treningen og hjaelper med gvel-

komme. Det betyder noget for sammen-
holdet og min motivation. Jeg er ikke sa
god til at treene derhjemme. Det er meget
sjovere at traene sammen med andre.”

Lidt treening bliver det dog til derhjemme,
men mest ved at g& sa meget som muligt
og ved at vaere i haven. Det taller alt
sammen. Hverdagens aktiviteter er meget
vigtige for at holde kroppen i gang.

Det er sjovest at
traene sammen
med andre

serne og maskinerne. Jgrgen gar en tur pa
lgbebandet og laver gvelser pa ribbe og
gangbarre. Men det, han holder mest af,
er at spille bowling pa spilkonsollen Wii.

”Det er fantastisk at spille Wii, og jeg
overvejer at fa en derhjemme ogsa. Hos
fysioterapeuten er vi nogle stykker, der
traener ved at spille bowling. Vi konkurrer
om, hvem der far flest point”, smiler han
og fortsaetter:

”Det betyder meget for mig, at vi hyg-

ger os pa holdet, for sé far jeg lyst til at
komme der. Det skal ske noget drastisk,
hvis jeg ikke skal komme, for jeg vil gerne
op og mgdes med de andre. Traeningen
varer en times tid, og alle er flittige til at

Alle kan trene

Jergen er glad for at komme hos sin fy-
sioterapeut, fordi han far den vejledning,
han har brug for. Treeningsprogrammet er
tilpasset hans situation, og han bliver ikke
presset, men traener efter hvad hans krop
kan klare, og hvad han har lyst til. Jgrgen
opfordrer alle til at komme i gang med
treningen.

”Alle har godt af at lgbe, ga en tur eller
dyrke gymnastik. Og seerligt os blgdere!
Vi skal traene for at bevare vores funk-
tionsevne. Jeg kan kun anbefale alle at
g@re det — uanset hvad man har af andre
skavanker. Jeg kan ikke spille fodbold el-
ler svemme, men sa spiller jeg Wii, og det
er virkelig sjovt!”
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For ar tilbage var Peter
sa praeget af sin blader-
sygdom, at han naesten
ikke kunne komme ud af
lejlisheden og slet ikke
vaere fysisk aktiv. | dag
er styrketreening og en
daglig dukkert i @resund
en vigtig del af Peters liv.

Peter er 67 ar og har von Willebrandts
sygdom type 3 (sveer grad). Hans blgder-
sygdom har praeget hans liv meget, og
han gik med stok i mange &r. Da det var
allerveerst for ar tilbage, sad han stort set
fast i sin lejlighed. Men sa kom faktorme-
dicinen og med den en ny tilveerelse. | dag
har han to nye knza og drgmmer om en
dag ogsa at fa en ankelprotese.

”Jeg har det godt — faktisk har jeg ikke
haft det bedre siden min tidlige barndom.
Det skyldes faktormedicinen og mine

nye kna, men ogsa min fysiske trening”,
forteeller han.

Gavnligt for bade krop og sjl
”)eg har aldrig vaeret seerligt plaget af
smerter. Mit stgrste problem er, at jeg er

sa haemmet i min bevagelighed. Det gar
godt at holde leddene i gang og bgje og
straekke dem sd meget, som jeg nu kan og
tar. Jeg bliver i godt humgr af det, og det
motiverer mig til at blive ved”, fortaeller
Peter og fortsaetter:

”|eg er sikker pa, at motionen er medvirken-
de drsag til, at jeg ikke har haft en blgdning i
flere ar. Det bliver kun til smatterier.”

Grodis ingen hindring

Peter styrketraner og traener bevaegelig-
heden af sine led pa maskiner, han har
stdende hjemme. Og sd blev han vinterba-
deri 2010.

”Folk spgrger altid, om jeg ikke skal tage
mig frygteligt sammen, inden jeg hopperi

ag fole

I’d

@resund, men det er der slet ikke tale om.
Det er jo bare helt fantastisk! Jeg kommer
der hver dag, og det har jeg taenkt mig at
ggre dret rundt. Jeg har haft en fin start
denne vinter, det ma man sige. Hul i isen,
drivende isflager og grgdis — jeg har vaeret
nede i det hele!”

Lyt til din krop

Spurgt til, hvilke rdd han gerne vil give
andre zldre med blgdersygdom, svarer
Peter:

"Lyt til din krop. Det handler om at finde
noget motion, du synes fgles rart. Jeg tror
pa, at de bevaegelser og den motion jeg
har lyst til, ogsa er det, der er godt for
mig.”
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Lasse har levet det meste af sit liv uvidende om,
at han er blader og uden at dyrke regelmaessig
motion. For at komme i gang har han faet hjaelp af
Danmarks Blgderforening. Traeningen hjelper ham
til at leve et bedre liv med sin sygdom.

Traening hjeelper

mig til et bedre liv

Lasse er 69 ar og har hamofili A i mild
grad. Det var fgrst i forbindelse med en
areforkalkning og en bypassoperation i
1995, at han opdagede, at han var blgder
og blev opmarksom pa, at han skulle
passe pa sig selv. | dag dyrker han motion
stort set hver dag.

”Jeg har vaeret meget kropsdoven i mit

liv og har fgrst sent taget fat pa at dyrke
motion regelmaessigt. | mange ar sad jeg
dag ud og dag ind pa min kontorstol eller
i min bil og lavede aldrig en dyt”, fortzeller
han og fortsaetter:

”Min motivation for at traene er gnsket
om at leve et bedre liv! Som zldre er jeg
interesseret i at holde mig i gang, og som
aldre blgder gnsker jeg at holde mig
mobil.”

Danmarks Bloderforening hjalp mig pa vej
Det er aldrig for sent at begynde at

traene. Men fordi Lasse ikke var vant til at
veere fysisk aktiv eller tage hensyn til sin
blgdersygdom, var han ngdt til at sgge
vejledning og starte sin treening lang-
somt op.

”Gennem Danmarks Blgderforening fik
jeg kontakt til en fysioterapeut, som hjalp
mig med at finde frem til de rette gvelser
for mig. Det gaelder for eksempel inter-
valgang, hvor jeg gar og lgber en rute pa
cirka fem kilometer. Jeg skifter mellem at
gd steerkt og ga rigtigt steerkt, fordi der er
for stor risiko forbundet med traeningen,
hvis jeg lgber for meget. Jeg har opdaget,
at det er vigtigt at trappe langsomt op”,
siger han og anbefaler:

”Nasten al den radgivning jeg har faet,
der handler om fysisk aktivitet og om at
leve mit liv med blgdersygdom, har jeg
faet gennem foreningens 50+-gruppe. Her
har jeg mgdt andre blgdere, jeg kan tale
med og sp@rge om ting.”

Allerhelst cykler jeg
Lasse gar ture, svgmmer og cykler isar.

”Allerhelst cykler jeg! Jeg har bestemte
ruter, og jeg elsker at cykle. Til hverdag
bliver det til 15-20 kilometer. Om somme-
ren er cykelturene pa 40-70 km. Jeg cykler
for eksempel Amager rundt. Det er en
god, flad rute”, siger han.
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Fysioterapeutens Favoritter

Pa de folgende sider finder du en reekke ovelser, der

er velegnede til din fysiske treening. De kan bruges til
daglig, og/eller nar en bladning er standset, jeevnfor
dog kommentarerne til de enkelte gvelsen.

@velser for kna
Bevagelighed

14

Niveau 1

Start: Sid med strakte ben (eller lig pa ryggen).
@velse: Bgj hofte og knae, og lad hzelen glide ind mod
kroppen. Straek derefter kneeet ud ved at lade heelen
glide vaek fra kroppen. Gentag adskillige gange.
Mal: Forsgg at fa bagsiden af knaeet sa tat pa gul-
vet som muligt. Forsgg ogsa at bgje knaet lige sa
meget, som det andet knae kan bgjes.

Niveau 2
Start: Sid pa en stol. Stet om ngdvendigt vaegten
af benet med det andet ben.

@velse: Lad knaet bgje sa meget, som det fgles
behageligt, streek derefter benet sa meget ud som
muligt.

Mal: Forsgg at bgje knaeet lidt mere hver gang.

Niveau 3

NB: Hvis man har sveert ved at ligge pd maven, kan
det vaere ngdvendigt at placere en pude under tal-
jen, sd hoften er mere afslappet, eller under ldret
for at lette trykket pd knaeskallen.

Start: Lig pa maven.

@velse: Bgj knaxet, og forsgg at rgre ballen med
helen. Hjzelp om ngdvendigt til med det andet ben.
Straek derefter benet sa meget ud som muligt.

Mal: At kunne bgje knaeet lige sa meget som far
seneste blgdning.

@velser for kna
Styrke

Niveau 1
Start: Lig pd ryggen med en rulle under knzeet.

@velse: Spand musklen pa forsiden af ldret, straek
kneeet ud og laft halen. Hold stillingen i adskillige
sekunder, slap derefter af. Gentag, indtil musklen
fales traet.

MaL: At streekke knaeet helt ud eller sa meget, som
det kunne fgr seneste blgdning. Sammenlign med
det andet kne eller normaltilstand.

Niveau 2
Start: Sid pa en stol med bgjede knze.

@velse: Strek knaeet samtidig med, at du lgfter
foden fra gulvet sa hgjt som muligt. Hold stillingen
i adskillige sekunder, sat derefter langsomt foden
tilbage pa gulvet. Gentag, indtil musklen fgles
treet.

Mal: Som ovenfor; at straekke knaeet helt ud eller
sa meget, som det kunne fgr seneste blgdning. @g
antallet af gentagelser. Sammenlign med det an-
det knae eller normaltilstand.

Niveau 3
Start: Sid pa en stol. Leeg anklen pd det ene ben
over anklen pa det andet ben.

@velse: Pres anklerne sa hardt sammen som mu-
ligt. Hold presset i adskillige sekunder, slap deref-
ter af. Gentag gvelsen med knaeet bgjet i forskel-
lige vinkler. Gentag, indtil musklen fgles treet.

Mal: Som ovenfor; at straekke knaeet helt ud eller
sa meget, som det kunne fgr seneste blgdning.
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@velser for ankel
Bevagelighed
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Niveau 1
Start: Lig i en behagelig stilling.
@velse: Bevaeg foden op og ned, frem og tilbage.

Forsgg at tegne former eller bogstaver med foden,
samtidig med at resten af benet ligger stille.

MaL: Fuld bevaegelighed i anklen svarende til den
anden ankel eller normaltilstand.

Niveau 2
Start: Sid pd en stol med bgjet knae og foden fladt
pd jorden.

@velse: Lad foden glide sa langt tilbage som mu-
ligt med hzlen i gulvet. Det kan fgles, som om der
er tryk pa forsiden af anklen. Hold stillingen i ad-
skillige sekunder, slap derefter af. Gentag.

Mal: Prgv at lade halen glide lidt leengere tilbage
hver gang. Fortsaet, indtil der igen er fuld bevee-
gelighed. Sammenlign med den anden ankel eller
normaltilstand.

Niveau 3
NB: Lav ikke denne gvelse, hvis der er haevelse el-
ler smerter i anklen.

Start: Sta med front mod en vaeg og med det ene
ben lidt foran det andet. Leeg handerne pd veaeg-
gen, og lad begge fgdder pege mod vaeggen.

@velse: Bevag blidt knazet mod vaggen, mens
halen holdes pa gulvet. Hold stillingen i nogle fa
sekunder, slap derefter af. Gentag.

Mal: Prgv at flytte kneeet lidt teettere pd vaeggen
hver gang. Sammenlign med den anden ankel eller
normaltilstand.

@velser for ankel
Balance

Niveau 1
Start: Std pa det ene ben.

@velse: Hold balancen.
MaLl: @v, indtil balancen kan holdes i 30 sekunder.

Niveau 2
Start: St pa det ene ben med lukkede gjne.

@velse: Hold balancen med lukkede gjne sa
leenge som muligt.

Mal: @v, indtil balancen kan holdes med lukkede
@jne i 30 sekunder.

Niveau 3
Start: Std pa det ene ben pa en ustabil overflade
(eksempelvis pude eller skumblok).

@velse: Hold balancen.

Mal: @v, indtil balancen kan holdes i 30 sekunder.

17



@velser for albue
Bevagelighed
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Niveau 1.
Start: Sid i en behagelig stilling.
@velse: Bgj, og straek albuen blidt.

Mal: Prgv at straekke lidt mere for hver gentagelse,
men undga at forcere bevaegelsen.

Niveau 2
Start: Sid eller lig med stgtte under albuen.

@velse: Strek langsomt albuen ud, og lad armens
vaegt hjalpe til. Gentag adskillige gange.

MaLl: Prov at straekke lidt laengere for hver genta-
gelse, men undga at forcere bevagelsen.

Niveau 3
NB: Lav ikke denne gvelse, hvis der er haevelse
eller smerter i albuen.

Start: Sid med albuen hvilende tat pa bordkanten.

@velse: Strazk albuen sa langt som muligt, og
hjeelp til med den anden hand.

MaLl: Fuldsteendig udstrakning. Sammenlign med
den anden arm eller normaltilstand.

@velser for albue
Underarmsrotation

Niveau 1
Start: Sid i en behagelig stilling med bgjet albue
og stgtte under armen.

@velse: Drej hiandfladen opad, derefter nedad.
Gentag adskillige gange.

Mal: Forsgg at dreje handen uden at bevaege
resten af armen. Forsgg at dreje handfladen lidt
mere opad hver gang.

Niveau 2
Start: Sid i en behagelig stilling med bgjet albue.
Hold en lille handvaegt i handen.

@velse: Drej handfladen opad og nedad. Lad vaeg-

ten hjaelpe med at dreje armen mere. Hold albuen
ind til kroppen. Gentag adskillige gange.

MaL: Forsgg blidt at dreje lidt leengere hver gang.
Sammenlign med den anden arm eller normal-
standard.

19



@velser for hofte
Smidighed
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NB: gvelser til forbedring af smidigheden bar gennemfares langsomt og
roligt. Det er ikke hensigtsmaessigt at hoppe og hugge for at gge straekket.
Det kan tvaertimod fordrsage blgdning.

Niveau 1
NB: Denne pvelse ma straks afbrydes, hvis en
bledning begynder.

Start: Lig pa ryggen med bade hofter og knae bgjet
og fedderne pa gulvet. Det hjeelper med til at holde
ryggen i gulvet. Hold ryggen i gulvet ved at spande
mavemusklerne (treekke maven ind).

@velse: Straek benet blidt, indtil der fgles et let
treek i hofte-/lyskeomradet — straek ikke mere.
Stgt om ngdvendigt bevaegelsen med haenderne.
Laeg en pude eller en rulle under laret, og lad
benet slappe af i denne stilling. Gentag denne
gvelse hver time.

Mal: Formindsk rullens hgjde, efterhdnden som
musklen slapper af, og benet kan straekkes mere ud.

Niveau 2
NB: Denne gvelse bgr forst laves, ndr niveau 1 er
gennemfart med godt resultat.

Start: Lig pd maven

@velse: Hold hofterne i gulvet. Hvil i denne stil-
ling, og lad hofter og ryg slappe af. Stands straks,
hvis der fgles gget ubehag i lyske, ryg eller lar.

Mal: @velsen fgles behagelig.

Niveau 3
NB: Denne gvelse bor forst laves, ndr niveau 2
kan gennemfgres uden ubehag.

Start: Lig pd ryggen med begge knz bgjet og
begge fgdder i gulvet. Hold maven trukket ind.

@velse: Pres halene i gulvet, og lgft hofterne,
til der fgles et let straek i lysken. Hold stillingen i
adskillige sekunder, slap derefter af.

Mal: Lgft af hofterne, uden at det medfgrer
ubehag, indtil hoften er helt udstrakt, og ryggen
ikke krummer.

@velser for hasemuskler
Smidighed

Niveau 1
Start: Lig med laret stgttet og knaeet bgjet i en
behagelig stilling.

@velse: Straek knaeet ud, og laft langsomt
halen fra underlaget. Stop ved det fgrste tegn
pa ubehag i baglaret. Hold stillingen i adskillige
sekunder, slap derefter af.

Mal: Forsgg at straekke knaeet lidt mere for hver
gentagelse, indtil det kan straekkes fuldstendig
ud uden ubehag i musklen.

Niveau 2
NB: Denne gvelse kan veere vanskelig.

Start: Sid pd en stol med strakt ryg og bgjede knae.

@velse: Straek kneeet, indtil der fgles et streek pa
bagsiden af laret. Stgt om ngdvendigt med det
andet ben. Undga, at hoften roterer, og at ryggen
og rygsgjlen krummes.

Mal: Fuldsteendig udstrakning af knaeet, mens ryg-

gen holdes lige. Sammenlign med det andet ben.

Niveau 3
NB: Dette er en avanceret strekavelse.

Start: Lig pa ryggen pa gulvet med begge ben strakt.
@velse: Loft ldret mod brystet, og laeg et band

eller et handklaede rundt om fodsélen. Straek lang-

somt det angrebne kna ud, mens bandet holdes
med begge hander, og pres halen mod loftet.
Pres bildt, indtil der fgles et straek pa bagsiden
af ldret. Hold stillingen i adskillige sekunder, slap
derefter af.

MaLl: Ensartet smidighed i begge ben. Fortsaet
med gvelsen, indtil smidigheden er ens i begge
ben eller svarer til normaltilstand.
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Danmarks
Bloaderforening

Danmarks Blgderforening varetager
blgdernes interesser og taler deres sag i
offentligheden og over for myndigheder
og institutioner, eksempelvis ndr det geel-
der levevilkar og rammer for behandling.
Blgderforeningen har medlemmer med
hamofili, von Willebrand, ITP og andre
sjeldne blgdersygdomme.

Foreningen har et omfangsrigt udbud af
aktiviteter til medlemmerne og arrangerer
blandt andet et arligt weekendophold for
@ldre blgdere. Her er det muligt at danne
netveaerk og udveksle erfaringer med
andre i samme situation. Medlemmerne
har ogsa adgang til foreningens socialrad-
giver, og en gruppe af kontaktfamilier star
til rddighed med viden om blandt andet
det at blive @ldre med en blgdersygdom.

Danmarks Blgderforening star lsbende
bag undersggelser, der afdaekker livs-
vilkarene for mennesker med sjaldne
blgdersygdomme. Foreningen udvikler og
gennemfgrer ogsa projekter, der dbner
nye veje for grupper af blgdere.

Danmarks Blgderforening har et taet
nationalt og internationalt samarbejds-

netvark. Foreningen er en aktiv spiller i
internationale blgdersammenhange og
har deltaget i flere udviklingsprojekter i

udviklingslande, sarligt i Indien. Forenin-

gen har et neert samarbejde med organi-
sationer inden for sjeeldne sygdomme og
handicap, serligt paraplyorganisationen
Sjeeldne Diagnoser.

Danmarks Blgderforening udgiver med-
lemsbladet BlgderNyt og et elektronisk
nyhedsbrev, ligesom foreningen udgiver
og distribuerer en raekke pjecer og hand-
bgger.

Danmarks Blgderforening blev stiftet i
1970 og har cirka 650 medlemmer.
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- at udbrede kendskabet til bladersygdomme

- at udeve radgivende og informerende virksomhed

- at varetage interesserne for mennesker
med bladersygdom over for myndigheder og
institutioner samt at deltage i internationalt
samarbejde

- at stotte og fremme forskning pa omradet

Det koster 250 kr. arligt at vaere medlem af
Danmarks Bladerforening. For unge mellem 18 og 25
ar er kontingentet 125 kr:

Alle, der vil statte bladernes sag, er velkomne.

Meld dig ind via www.bloderforeningen.dk, eller ring
til Bladerforeningen pa tif. 33 14 55 05.




blﬂdersygdom

— OM HVORFOR DET SOM £LDRE BLODER ER SZRLIGT
VIGTIGT AT VARE FYSISK AKTIV

Telefon (+45) 3314 5505 -

Danmarks Blgderforening - Frederiksholms Kanal 2, 3. sal
dbf@bloderforeningen.dk - Kontonummer: 7040-1106847 - Gironummer: 4 18 16 97

- 1220 Kgbenhavn K

www.bloderforeningen.dk

synergil.dk




