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Krop, sjcel og
and i balance

Vi opnar sundhed, nar vores krop, sjxl og
and er i balance. Og at have det godt med
sig selv, og sit liv er mindst lige sa vigtigt,
som at have en krop, der er i fysisk god
form.

Vi kan pavirke vores sundhed i positiv
retning ved at bruge tid i naturen og til ak-
tiviteter, der giver mening for os som f.eks.
at fiske, ga pd jagt, plukke bzer eller tage
en tur i kajakken. En sund sjeel i et sundt
legeme handler nemlig ogsa om at finde
ind til sin kulturelle identitet, skabe rela-
tioner og indga i lokale verdier, for deri-
gennem kan vi faktisk finde indre ro, styr-
ke og selvveerd. Et sadant mere kulturelt
forankret sundhedsbegreb er ikke sa al-
mindelig kendt i den vestlige verden, men
kendes blandt andet fra Nunavut i Canada,
hvor det indgar i myndighedernes dialog
med borgerne. I Center for Folkesundhed
i Grgnland har man ladet sig inspirere og
udviklet figuren » Vores sundheds, der in-
deholder bade biologiske, sociale og kultu-
relle determinanter for sundhed, der skal

vere retningsgivende for den fremtidige
dialog med borgerne.

Hjemme hos familien Kreutzmann og
Mglgaard har de fundet ud af, at fysisk ak-
tivitet er sjovest, hvis den foregar i naturen
og gerne sammen med andre. De star pa
langrend, gar pa jagt, sejler og fylder fryse-
ren op med rensdyr og fisk. Og sadan vil
de fleste af os gerne leve.

Vi vil faktisk hellere fange vores mad
selv, end at kgbe den i supermarkedet, og
derfor elsker vi ogsa at gd ud af byen, ud i
fjeldet og finde roen og balancen i livet pa
en fjeldtop enten alene eller sammen med
andre. Og netop det med at veere sammen
med andre er et vigtigt element. Vi er so-
ciale vaesener, og i Grgnland maske endda
mere end andre steder. Vi har brug for
hinanden, og vi har brug for at veere noget
for andre. Det er Natuk Lund Olsen et
godt bevis pa. Hun har siden ungdommen
tilbragt masser af frivillige timer med at
undervise bgrn i langrend, for som hun
siger »det skaber stor glaede at gleede an-

dre«. Og det ved arets aktive borger Jens
M. Larsen ogsa. Han bruger sin fritid pa at
leere bgrn og unge i Attu at spille bordten-
nis og dyrke Inuit Games.

Sammen kan vi meget mere. Det har de
ogsa fundet ud af i detailkaederne KNI,
Brugseni og Pisiffik, der er gaet sammen
med Paarisa om at saette fokus pa de sunde
madvarer i forretningerne. Og hos Mittar-
feqarfiits hovedkontor i Nuuk er der to ti-
mers fysisk aktivitet pa skemaet om ugen.
Det skaber arbejdsglede og styrker sam-
menholdet pa samme made, som nar Ta-
sersuup Atuarfia i Qaqortoq tenker fysisk
aktivitet ind i undervisningen og frikvar-
terne.

Vi har brug for at rgre os, veere sammen
med andre og indga i positive fellesskaber
— og derigennem finde balancen i livet.

Denne temaavis udgives i samarbejde
med Paarisa.

God laeselyst
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Timi, tarneq anersaariu
ogimaagqatigiissut

Peqqissisarpugut timerput, tarnerput aner-
saarlu oqimaaqatigiikkaangata. Imminut
inuunerisarlu iluaralugit inuuneq timigin-
nertulli pingaartigaaq.

Peqqissuserput pitsaanerulersissinnaa-
varput uagutsinnut isumaqarluartumik
pinngortitamiinnitsigut, soorlu aalisarluta,
piniarluta, nunialluta qajartorlutaluunniit.
Tarneq peqgqissoq timimi peqqissumiittoq
tassaavoq kulturikkut kinaassutsip nassaa-
rinissaa, attaveqaatinik pilersitsilluni
najukkamilu naleqartitanut ilaalluni, taa-
maalilluta ilutsinni eqqissineq, nukiit im-
minullu naleqartinneq nassaaralugit. Nu-
nani kitaaniittuni ilisimaneqartorsuunngi-
laq peqgqissuseq taama kulturimut tunnga-
veqartigisoq, tamannali Canadami Nu-
navummi ilaatigut ilisimaneqarpoq, oqar-
tussaasut innuttaasunik attaveqarneranni
ilaatinneqartoq. Kalaallit Nunaanni in-
nutaasut peqqissusaannik ilisimatusarfim-
mi tamanna isumassarsiorfigineqarsi-
mavoq »Peqqissuserput« pilersinneqarluni,
peqgissuunissamut aalajangiisut tassaallu-

tik uumassusilerinermut tunngasut, isuma-
ginninneq kulturilu, innuttaasut siunissa-
mi oqaloqatigineranni sammiviulersinnaa-
sut.

Ilaqutariinni Kreutzmannikkunni Mgl-
gaardikkunnilu paasineqarsimavoq timi-
mik atuineq nuannernerusartoq pinngar-
titamiilluni allanillu peqateqarluni. Ujak-
kaartarput, piniariarlutik, angallammik
angalallutik gerititsivitsillu tuttunik aali-
sakkanillu immerlugu. Amerlanerusugullu
taamatut inoorusupput.

Nerisassavut nammitsinneq pisarerusup-
pavut, pisiniarfimmi pisiarineranniit, taa-
maattumillu aamma illogarfiup qimannis-
saa nuannareqaarput, asimiilluta qaqqallu
qaani kisimiilluta ilaqarlutaluunniit inuu-
nermi eqqissineq oqimaagqatigiinnerlu nas-
saaralugit. Inoqatinillu peqateqarneq
pingaartuuvoq. Inoqatinik peqateqarnissa-
mik nuannarisaqarpugut, Kalaallillu Nu-
naanni immagqa taamaaliorneq annertu-
nerpaavoq. Immitsinnut pisariaqartip-
pugut, allanillu ikiuinissaq pisariaqartillu-

tigu. Matumani Natuk Lund Olsen up-
pernarsaataalluarpoq. Inuusuttuullunili
akunnerpassuarni kajumissutsiminik
meeqqat ujakkaarnermik ilinniartissimvai,
oqarneratuut »allanik nuannaartitsineq
nuannaalersitsisarpoq«. Tamannalu ukioq
manna innuttaasup eqeersimaartup Jens
M. Larsenip ilisimavaa. Sunngiffimmini
Attumi meeqqat inuusuttullu nerrivimmi
arsaararnermik Inuit Gamesinilu ilinniar-
tittarpai.

Ataatsimoorluta angusassaqarneruvu-
gut. Tamannalu aamma niuertarfiutilissuit
KNI, Brugseni Pisiffillu paasisimavaat,
Paarisa suleqatigalugit niuertarfinni neri-
sassat peqqinnartut pillugit suliniuteqarlu-
tik. Mittarfeqarfiillu Nuummi qullersaqar-
fiani sapaatit akunneranut akunnerit mar-
luk timip aalatinnissaanut tunngapput.
Tamanna sulinermi nuannaalersitsisarpoq
ataatsimoornermillu, soorlu Qaqortumik
Tasersuup atuarfiani atuartitsinermi anit-
siarnermilu timip atornissaa sammineqar-
luni.
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Timip aalatinnissaa pisariaqarpoq, allanik
peqateqarluta nuannersumik ataatsimoor-
luta — taamaalillutalu inuunermi ogima-
aqatigiinneq nassaralugu.

Una tapiliussaq Paarisa suleqatigalugu
saqqummersinneqarpoq.

Atuarluarisi

LEIFF JOSEFSEN
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Det hele menneske

At have det godt som et helt sundt menneske handler om balance i

krop, sjcel og &nd. | de senere &r er man blevet opmaerksom pd sammenhcengen
mellem den fysiske og mentale sundhed, men den &ndelige sundhed skal vi
ogsd tage med, siger Ingelise Olesen fra Center for Folkesundhed i Grgnland

Af Trine Juncher Jorgensen

At vere i naturen, preparere fangst, spise
friskfanget fisk eller kad kogt over bal og
veere sammen som familie, veere 1 et feelles-
skab, vores kultur og sprog har afggrende
betydning vores sundhed. Det forteeller
forskningskoordinator Ingelise Olesen

fra Center for Folkesundhed i Grgnland.
For sundhed handler ikke alene om at
spise sundt og dyrke regelmzssig motion,
men ogsa om at finde ind til sin kulturelle
identitet, skabe relationer, indga i lokale
veerdier og derved opna indre ro, styrke og
selvvaerd. Det, vi skal ggre for at opna ba-
lance i vores krop, sjal og and, er noget vi
allerede har, det skal ikke importeres, og
det kreever ikke ngdvendigvis en masse ud-
styr. Men vi skal vaere opmaerksomme pa,
hvad det er, for at vi kan bruge det aktivt i
vores liv.

— Det grgnlandske ord for sundhed
»peqqinneq« dekker over en holistisk for-
stdelse af sundhed, der blandt andet byg-
ger pa vaerdier som ydmyghed, relationer
og omgivelser. Man skal se sundhed i en
kulturel kontekst og ikke reducere det til
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et spgrgsmal om sund og rask i modszat-
ning til usund og syg, siger Ingelise Ole-
sen, der sammen med kolleger fra Center
for Folkesundhed har udviklet en figur in-
spireret af Social Determinants of Inuit
Health i Canada, der illustrerer et kultu-
relt forankret sundhedsbegreb. Figuren
»Vores sundhed« indeholder ud over de
biologiske og sociale forhold ogsa kultu-
relle determinanter for sundhed i Grgn-
land. Figuren bygger pa centerets mange-
arige kvalitative savel som kvantitative
forskning i samspillet mellem kultur og
sundhed blandt Kalaallit.

Anden i naturen

Adgang til sundhedsydelser, uddannel-
sesmuligheder, indkomst og boligforhold
er naturligvis vigtige parametre for vores
sundhed, men der er ogsa andre forhold,
der har betydning: Forholdet mellem krop,
sjel og and. Er der balance? Og hvordan
skaber vi den balance, sa det hele menne-
ske far plads og rum til at veere til i verden.
— En af vores zldre informanter har be-
skrevet »timi, tarneq, anersaaq« saledes:
»at sammentanke timi (krop), tarneq
(sjeel) uden anersaaq (anden), er som et

menneske uden hoved. (Anersaaq) anden
kendetegner dem, vi er kulturelt, siger In-
gelise Olesen.

— Den andelige sundhed beskrives af zl-
dre borgere som en del af deres tro pa
gud. Anden kan ogsi beskrives som en del
af en handling, en vare- eller taenkemade,
der kan kendetegne eller beskrive perso-
ner eller faellesskaber — altsa som en del at
den grgnlandske staerke kulturand og
krop, sjeel og dnd som sammenhzngende.

Ifplge Ingelise Olesen pavirkes alle men-
nesker af naturen, men i nogle omrader af
verden herunder i Arktis er man taettere
forbundet med naturen og dyrene end
man f.eks. er, hvis man bor i en storby.

— Vi har grundlaeggende tidligere veeret
helt afhaengige af naturen. Det er ogsa i
naturen, vi i dag finder vores mad, det er
her, vi bevaeger os rundt, gar pa jagt, fisker
og plukker bzr. Det er ogsa her, vi lader
op, far energi og styrke og pavirkes ande-
ligt.

Bevcegelse sammen med andre

Nar vi taler motion, sa kommer det i en
vestlig kontekst ofte til at handle om sport
og prastationer. Og sa kan der vare nog-
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Pissutsit arlalissuit peqqissutsitsinnut aalajangiisuusarput. Inuttaliaq Kalaallit Nunaanni Center for Folkesundhedimit
piersinneqarpoq Canadami naggueqativut Inuit isumassarsiorfigalugit.

Der er en lang raekke forhold, der er afg@rende for vores sundhed. Figuren er udviklet af Center for Folkesundhed
i Grgnland med inspiration fra: Social Determinants of Inuit Health in Canada, Inuit Tapiriit Kanatami, 2014.

— Pinngortitaq amerlasuunit inuunermi
gitiulluinnartutut taaneqartarpoq.
Asimiilluni nerisassat aaneqartarput,
piniarluni, aasaanerani ukiumut sivisuumut
pililluni. Aamma matumani
innuttaasorpassuit nukissanik
eqqissinermillu aallertarput. Pinngortitaq
inuppassuit paasinnittaasianni tassaavoq
timikkut, sianissutsikkut anersaakkullu
inuunerinneq, Center for Foleksundhedimi
ilisimatusarnikkut ataqatigiissaarisoq
Ingelise Olesen oqarpoq.

— Naturen beskrives af mange som noget
helt centralt i deres liv. | naturen henter
man sin mad gennem jagt, man praeparerer
sin fangst, og sommeren er saeson for
indsamling af forrad til den lange vinter.
Det er ogsa her, mange borgere henter
styrke, fred og fornyet energi. Naturen er
indbegrebet af mange menneskers
opfattelse af fysisk, psykisk og andeligt
velveere, siger forskningskoordinator ved
Center for Folkesundhed, Ingelise Olesen.

le?, der taber pusten og tenker, at det er
ikke noget for dem. Derfor er det rigtig
vigtigt, at udbrede viden, om alt det der
fremmer vores sundhed og trivsel. Nar vi
ved, hvad der styrker vores sundhed og
livskvalitet, kan bruge den viden til at fa et
godt liv.

— Men motion er jo bare bevagelse. Og
det kan man ggre dret rundt, og i naturen
har man ofte en fglelse af, at det ene skridt
tager det naeste og pludselig har man gaet
en time eller to eller en halv dag. Og beve-
gelse sammen med andre er noget af det
allerbedste. Vi er sociale, og nar vi er sam-
men med andre, far vi energi og oplever
velvere. Vi glemmer tid, sted og bekymrin-
ger.

Familierelationer er tette og lidt anderle-
des i Grgnland end i mange vestlige lande.
Og som myndighed kan man ikke bare tale
til eller behandle det enkelte menneske,
uden ogsa at inddrage den store familie.

— Det er kendetegnende for Inuit i Ark-
tis, at vi har et sarligt og tet forhold til fa-
milien. Det er vores beskyttelse og vores
vern mod sorger og nedtrykthed. Det er
derfor vigtigt, at man arbejder med hele
familien i forebyggelsesindsatser. Vores re-
lationer stikker dybt, og forstaelsen af fa-
milie er bredere end i en gaengs vestlig op-
fattelse. Det er ikke kun vores foreldre og
bedsteforaldre, der taller, men ogsa tan-
ter og onkler og familiemedlemmer laen-
gere ude. Vi er ikke alene i verden. Vi er
her sammen med andre, der deler vores
sociale og kulturelle verdensbillede.

Center for Folkesundhed i Grgnland,
Grgnlands Idraetsforbund og Paarisa sam-
arbejder med KNR om tv-udsendelsen:
Krop, sjel og and. Malet er at udbrede vi-
den og vise konkrete eksempler pa, hvor-
dan vi alle kan opna balance i krop, sjel
og and. Udsendelserne handler om: beva-
gelse i naturen, aktive og meningsfulde
faellesskaber og kultur og bevaegelse. Krop,
sjel og and vises pa KNR og kan ogsa ses
pa KNRs Youtube-kanal.

PRIVAT
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Inuk iluitsoq

Inuttut iluitsutut peqaqissutut inuuneq tassaavoq timikkut, tarnikkut anersaakkullu ogimaaqatigiinneq.
Ukiuni kingullerni timikkut sianissutsikkullu peqgissutsip imminnut atanera eqqumaffiginegalersimavoq,
anersaakkulli peggissuseq aamma ilaatittariagartarput, Center for Folkesundhedimit Ingelise Olesen oqarpog

All. Trine Juncher Jorgensen

Asimiinneq, pilineq, killukkut igaanik
aalisakkamik nutaamik neqimilluunniit
nerineq ilaqutariittullu peqatigiinneq,
ataatsimoorneq, kulturerput oqaatsivullu
peqgqissutsitsinnut pingaarluinnartuupput.
Taama Kalaallit Nunaanni Center for Fol-
kesundhedimit ilisimatusarnermut ataqa-
tigiissaarisoq Ingelise Olesen oqarpoq.
Peqgissuussagaannimi peqqinnartunik ne-
rineq aalajangersimasumillu timersorneq
kisimik aalajangiisuunngillat, aammali
kulturikkut kinaassutsip nassaarinissaa,
attaveqaatinik pilersitsineq, najukkami
naleqartitanut akuuneq taamaalilllunilu
ilukkut eqqissisimalerluni, nukittorluni
imminullu naleqartilluni. Timikkut, tar-
nikkut anersaakkullu ogimaaqatigiinniar-
luni pisariaqartut pigereerpavut, eqqun-
neqartariaqaratillu, atortussarpassuillu
pisariaqanngillat. Suunersulli maluginiar-
tariagarpoq, taamaalilluta inuunitsinni
atorlugit.

— Kalaallit oqaasiini sundhed peqqinner-
mik taaguuteqarpoq peqgqissuseq iluitsuu-
nerusumik paasineqarluni, ilaatigut nale-
qartitat soorlu maniguunneq, attaviit
avatangiisillu tunngavigineqarlutik. Peq-
qissuseq kulturimut tunngatillugu isigine-
qartariaqarpoq peqgissuunermut taamaal-
laat apeqqutaatinnagu peqgiilliornermut
akerliusutut, Ingelise Olesen oqarpoq, Ka-
laallit Nunaanni Center for Folkesund-
hedimi suleqatini peqatigalugit inuttalior-
simalluni, Canadami naggueqatitta peq-
gissutsimut tikkuussisuanit isumassarsil-
luni suliaasumik, tassani peqqgissuuneq
kulturimik tunngaveqartoq takutinneqar-
luni. Inuttaliaq »Peqqissusserput« uumas-
susilerinermi isumaginninnermilu pissut-
sit saniatigut Kalaallit Nunaanni peqqis-
sutsimut kulturikkut aalajangiisuusunik
imaqarpogq. Inuttaliami ingerlatsiviup
ukiorpassuarni pitsaassutsimik annertus-
sutsinillu ilisimatusartarsimaneranik tun-
ngaveqarpoq Kalaallit akornanni kulturi
peqgqissuserlu ataatsimoortillugit.

Pinngortitap anersaava

Peqqissutsitsinnut nalilersuutitut pingaa-
ruteqartutut peqqinnissaqarfimmut at-
taveqarsinnaanerput, ilinniarnissamut
periarfissat, isertitat ineqarnermilu pissut-
sit soorunami pingaartuupput, aammali
pissutsinik allanik pingaartoqarpoq: Ti-
mip, tarnip anersaallu imminnut atanerat.
Ogqgimaaqatigiissoqarpa? Qanorlu ililluni
oqimaaqatigiilersitsisoqartarpa, taamaalil-
luni inuk iluitsoq nunarsuarmioqataanis-
saminut inissaqarluni.

— Apersukkatta utoqqaat ilaata timi, tar-
neq anersaarlu imaattumik oqaatigaa:
Timi tarnerlu anersartaqartinnagu assigaa
inuk niagoganngitsoq. Anersaaq kulturik-
kut kinaassutsitsinnut ilisarnaataavoq,
Ingelise Olesen oqarpoq.

— Anersaakkut peqqissuseq innuttaa-
sunit utoqqgarnit guutiminnik upperner-
mik ilaattut oqaatigineqartarpoq. Aner-
saaq aamma iliuuserisap ilaattut taane-
qartarpoq, inooriaaseq imaluunniit
eqqarsariaaseq, inuit ataatsimoorfiilluun-
niit kikkuunersut takuneqarsinnaatiler-
lugu — tassalu Kalaallit Nunaanni kulturik-
kut anersaap, tarnip timillu ilaattut nukit-
tuutut ataatsimoortitsisutut.

Ingelise Olesen naapertorlugu inuit ta-

PINNGORTITAQ

KALAALI-
MERNGIT

ATAATSI-
MOORNEQ

ILAQUTTAT
AAMMA
ATAQATIGIIS-
SUSEQ

marmik pinngortitamit sunnerneqartar-
put, nunarsuarmili sumiiffiit ilaanni soor-
lu Issittumi pinngortitamut uumasunullu
gqaninnerusumik attaveqartoqarpoq, asser-
suutigalugu illoqarfissuarmi najugaqar-
nermiit.

— Siusinnerusukkut tunngaviusumik
pinngortitaq pinngitsoorsinnaanngilar-
put. Aamma ullumikkut pinngortitami ne-
risassavut tassaniittut nassaarisarpavut,
angalaartarpugullu piniarluta, aalisarluta
nuniallutalu. Aamma tassani nukissanik
immersortarpugut, anersaallullu nukittu-
nerulerlutalu sunnerneqarluta.

Allat peqatigalugit timimik
atuineq

Timigissarneq eqqartoraangatsigu nunani
kitaani pissutsit saqqummertarput arlalit-
sigut timersorneq angusallu pineqarlutik.
Aamma inoqarsinnaavoq (amerlasuut,
arlaqartut?) qasoreerlutik eqqarsartut im-
minerminnut tunnganngitsoq. Taamaattu-
mik pingaartupilussuuvoq peqgqissutsitsin-
nik inuunerinnitsinnillu sinuarsaasunik su-
nilluunniit ilisimasanik siaruarterinissaq.
Ilisimagaangatsigu suut peqqissuserput
inuunerinnerpullu nukittorsartaraa ilisi-

TIMI, TARNEQ
ANERSAARLU

NAJUKKAMI
NALEQARTITAT

masat pitsaanerusumik inuuneqalernissa-
mut atorsinnaavavut.

— Timimilli atuineq tassaaginnarpoq
aalaneq. Ukiorlu kaajallallugu taamaalior-
togarsinnaavoq, asimiikkaannilu pisulluni
ingerlarusaartutut misinnarajuttarpoq
tassangaannarlu akunneq ataaseq marlul-
luunniit imaluunniit ullup affaa ingerla-
reersimasarlutik. Allanillu peqateqarluni
aalaneq pitsaanerpaat ilagaat. Inoqatit pe-
qatigasarpavut, ataatsimooraangattalu nu-
kissaqalerlutalu inuunerinneq misigine-
qartarpogq. Piffissaq, sumiiffik ernumassu-
tillu puigorneqartarput.

Kalaallit Nunaanni ilaqutariit imminnut
ganittuupput nunarpassuarnut kitaaniittu-
nut sanilliullugit. Oqartussaasunillu inuit
ataasiakkaat oqaluunneqarsinnaanngillat
imaluunniit arlaanik iliuuseqarfigalugit
ilaqutariit angisuut aamma ilanngunnagit.

— Issittumi naggueqatigiit inuit ilisarnaa-
tigaat ilaqutariinnut immikkut ittumik qa-
nittumillu attaveqaratta. Tamanna aliasun-
nernut nikallunganernullu illersuutigaar-
put. Taamaattumik pingaartuuvoq pina-
veersaartitsinermi sulinermi ilaqutariit ta-
marmiusut suleqatigisarnissaat. Itisuumik
attaveqatigiippugut ilaqutariinnilllu paa-

INOORIAASEQ

INUUP
PINNGUUTAI
AAMMA
PINNGUUTINIT
KINGORNUT-

PEQQINNIS-
SAKKUT SULLIN-
NEQARNEQ

PERORIAR-
TORNERMI
ATUKKAT

sinninneq nalinginnaasumik kitaamiuni
paasinnittaatsimit atitunerulluni. Taa-
maallaat angajoqqaavut aanakkuvullu kisi-
mik pingaanngillat aammali atsakkut ak-
kakkullu ungasinnerusumilu ilaquttavut.
Nunarsuarmi kisiminngilagut. Allat maa-
neeqatigaavut isumaginninnikkut kultu-
rikkullu nunarsuarmik isiginnittaatsitta
taamaaqataanik isiginnittaaaseqartut.

Kalaallit Nunaanni Center for Folke-
sundhed, Kalaallit Nunaanni timersoqati-
giit kattuffiat Paarisalu suleqatigiipput
KNR-imi tv-kut aallakaatitassani: Timi, tar-
neq anersaarlu. Anguniarneqarpoq ilisi-
masanik siammarterinissaq tigussaasunillu
assersuuteqarluni qanoq tamatta timikkut,
tarnikkut anersaakkullju oqimaaqatigiil-
lersinnaasugut.

Aallakaatitani pineqarput: asimi aala-
neq, ataatsimoornerit sammisaqarfiullu-
tillu isumaqarluartut, kulturi aalanerlu.
Timi, tarneq anersaarlu KNR-imi takutin-
neqartarpoq, aamma KNR-p Youtubemi
kanaliani.
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Jakob Mglgaard aamma Evi Kreutzmann asimiinneq nuannareqaat.

Jakob Mglgaard og Evi Kreutzmann elsker det aktive friluftsliv.

All. Trine Juncher Jorgensen

Sapaammi ualikkuuvoq. Evi Kreutzmann
uialu Jakob Mglgaard ukioq manna siuller-
meertumik qagqami ujakkaareerlutik a-
ngerlamut apuuteqqammerput, iluarusun-

i ] /

nerallu maluginnaqaaq. Ukiorpoq tassalu
silami sammisassarpassuaqalerluni.
Meeraat angajulliit marluk nalinginnaa-
sumik ungasinnerusumiikkaluarput. Max
17-inik ukiulik Norgemiippoq, paniat
Mimi 16-inik ukiulik Sverige ukiisussaal-
luni. Ilaqutariit nukarlersaat Mingus su-

Ikinngutini arnat peqatigalugit 30-nik issittumi Kangerlussuarmiit Sisimiunut angalasut,
Eqalugaarniarfiup Innajuattullu akorannni seqinnarissiortut.

Med veninderne pa tur fra Kangerlussuaq til Sisimiut i -30 og hgjt solskin pa ruten mellem

Eqalugaarniarfik og Innajuattoq.

PRIVAT
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Mimi angumminit sarliarneqarluni angallat aqukkaa, nukappiaqqat malinnaaqqissaartut.

Mimi styrer baden pa sk@det af far Jakob, mens drengene fglger opmaeerksomt med.

Sammisaqaqatigiinnerit
ilaqutariinnik o
ataqatigiinnerulersitsisarput

Evi Kreutzmannip Jakob Mglgaardillu apisimanera nuannaarutigaat ujakkaarsinnaaleramik.
llagutariit timersorneq asimilu sammisagarneq huannaraat

ngiusarluartalereersimavoq — illulli iluani.
Sapaatit akunnneranut sisamariarluni su-
lorartarpoq, illoqarfimmi nunallu immik-
koortuini pissartatut arlalinnik pokalinna-
reersimalluni.

— Sammisaqatigiinnissarput nuannaraar-
put. Inuulluataarnerup peqqinnartumik
inuunermi timersorlunilu anguneqartar-
tup saniatigut isumaqgarpunga sammisa-
qaqatigiinnitta ilaqutariinni ataatsimoor-
nerput nukittorsarsimagaa. Ataatsimoorfe-
qarpugut, Evi Kreutzmann oqarpoq.

— Sammisaqarnerujartortillunga nukis-
saqarnerulersarpunga. Taamaalillunga su-
liagarnerunissannut nukissaqalersarpun-
ga. Sisorarneq aqqutigalugu ukiumi sam-
misagarnerusarpunga, sapinngisarami ta-
maat silamiittarpunga — ajornanngippat
ullut tamaasa. Qaatsigut qulleqaannartar-
pugut, Nuummilu iluanaarluta illerngit
gqaammagqquteqarput. Taamaattumik ua-
nga ukiuunerani uninnganeq ajorpunga,
Evi Kreutzmann illarluni oqarpogq.

Arctic Circle Racemut
sungiusartoq

Evi Kreutzmann nammineq ilaqutariinni
sammisaqarluartuni peroriartorsimavoq,
Sisimiuni gimmussertartuni. Tamatuma
saniatigut meeraalluni timersortarfim-
miittupilussuusarpoq tassani sulorarlunilu
assammik arsarluni, kingornalu arpatta-
galuni.

— Piffissalli ilaanni sammisaqartarun-
naarpunga, aatsaallu nukarlersarput Mi-
ngus marlunnik ukioqartoq aalajanger-
punga timigisseqqginniarlunga naartunin-
nilu ogimaannerulernera peerlugu.
Nalunngilara nalinginnaasumik sungiu-
sarnermit annertunerulaassasoq, taamaat-
tumik juullimut ujakkaarutinik kissaate-

garpunga, taamaalillunga sungiusalerpu-
nga. Meeraallunga sisorarneq ajorpunga
atuarfimmi timersornermi sammine-
gartarnerata saniatigut, taamaattumik
ilinniaqqaartariaqarpara, Sisimiunili Arc-
tic Circle Racep aaqqissuunneqarfiani pe-
roriartorsimavunga, taamaattumik peqata-
anissannut nalunaarpunga qaammatillu
sisamat angullugit sungiusarlunga. Nagga-
taagut ukiuni sisamani malittuinnarni pe-
qataavunga, uigalu ukiuni arfinilinni ma-
littuinnarni, taamaattumik oqartoqarsin-
naavoq juullimi tassani sisoraatit sammi-
lernissaannut nutaarluinnarmik aallartis-
simasugut.

— Sivitsunngitsoq ilaqutariit tamarmik
uyjakkaarutinik sisoraatitaarput, sapinngi-
samillu akulikinnerpaamik sisorartaler-
luta. Quassussuaq kaajallallugu nuanner-
sorpassuarnik angalaarsimavugut. Aal-
laggqaammut kalittariaqalaartarpavut, pif-
fissalli ingerlanerani namminneq sisorar-
sinnaalerput, taamaalillutillu timimikkut
piginnaasatik ilinniarlugit. Paasivaat suut
pikkoriffiginerlugit, piffissallu ingerlane-
rani timikkut tarnikullu ajugaaffeqarluar-
tarput. Max ilaatigut Miki Arctic Circle
Racemut peqataasimavoq tassanilu arlalin-
nik yjaminnalluni. Ukioq manna ujak-
kaarnermi nunatsinni pissartanngorniun-
nerni sisamariarluni kuultinnappoq, aam-
ma Norgemi Kvidvatnimi DM-imi peqataal-
luni.

— Angalanitsinni tamatigut sukkulaa-
mik, kakaomik kissartumik boorlunillu
nassartarpugut, asimi nerisarlugit. Nuan-
nerluinnartarpoq. Ungasinngitsukkut
meeqqat angisuut aperaakka qaqqami siso-
raqatigiittarnerput eqqaamaneraat, oqar-
pullu kissartumik kakavisornissartik qila-
naarisaqalugu, aammali nuannerlinnartu-

PRIVAT
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Eqaluit kapisillillu nammineq plsaralutlllu puluukkat

Selvfanget og selvraget grrede og laks.

tut eqqaamallugu. Aasaanerani angallatit-
sinnik angalaartarpugut imaluunnit asimi
angalaarluta. Ukiuni arlalinni sapaatikkut
biilimik atuineq ajorpugut, Nuummi sikki-
lertarluta. Meeqqat aamma lgbehjuleqar-
put, uangalu aamma Igbehjulinik imminut
pitsissimavunga. Isumaqarpunga inersima-
suni kisiartaallunga illoqarfimmi lgbehju-
lertarlunga, nuannareqaarali. Meeqqat
peqqusiileqinarilaarpaat.

Eqqgissineq, nipaassuseq
kalaalimerngillu

Asimiinneq ilaqutariinnut qasuersaarfiu-
juarsimavoq. Tassani nukissanik nutaanik
nassaartarput.

— Asimiinneq eqqissinarpoq nipaatsuul-
lunilu. Nipiliortunik mobileqanngilaq.
Akornusersorneqarani ataatsimoortoqar-
sinnaavoq. Angalaaraangatta misigiuartar-
parput peqatigiinnerulluta oqaloqatigiin-

Paarnat kigutaarnallu nammineq nuniatat.

Selvplukkede sortebaer og blabeer.

nerusarlutalu. Ilaannikkullu oqalunngivit-
tarpugut ataatsimuuinnarluta. Sammisaqa-
tigiilluta peqatigiinnitsinni ileqqorpassua-
garpugut, nerisassanut, nuannisarnissa-
mut ataatsimoornermullu tunngasunik.
Soorlu asimiikkaangatta tamatigut ikuma-
titaliortarpugut, arfermik siatsilluta. Sila-
gikkaangat meeqqat sapiitsut imaani
naluttarput, aamma nuniagiartuartarsi-
mavugut, aalisarluta, puisinniarlunga,
arlalissuartigullu imminut pilersorluta,
ilaqutariittullu inuunitsinni kulturikkut
kinaassuserput pingaartuulluni. Perorsar-
neqarnerisa aamma ilagaa pisanik nammi-
neq peqqumaasiornerup ilinniarnissaa:
Aalisakkat namminneq pisaat tisallugit,
kapisillit eqaluillu pujoorneranni peqa-
taallutik. Tuttut panerserlugit kuanninik
paarnanillu mamalaaliorlutik. Meeqqat
angajulliit maannakkorpiaq angerlarser-
put nunatsinni nerisassat mamartut peq-

PRIVAT
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llaqutariit plsuttuarnerpassuarm/k ilaanni. Aajuna Mimi nammattagaqartoq

Familien pa en af de mange vandreture. Her Mimi med sin rygseek.

qutigalugit. Paasilersimavaat angerlarsim-
affimminni nerisassat qanoq mamarti-
gisut. Naak ilaannikkut Pascuccimi sand-
wichitornissaq piumanerusaraluarlugu
ilaqutariinni nerisassat sappiutippaat, Ja-
kob Mglgaard oqarpogq.

Ataatsimoornerit
oqaloqatigiinnerillu nuannersut

Evi Kreutzmannimut timersorluni ataatsi-
moorneq pingaarluinnartuuvoq. Ullumik-
kullu meeqqat allimmata annermik uini
ikinngutinilu arpaqatigalugillu sisoraqati-
gisarpai. Tamannalu annertuumik kaam-
mattuutaavoq.

— Arnat ikinngutigiiuvugut immitsinnut
ilungersunartorsiortillutalu migisaqati-
giinnissamik nuannerisaqartut. Siorna

IRINC

Kangerlussuarmiit Sisimiunut sisoraatinik
angalavugut. Siusinnerusukkut Norgemi
Birkebeinerlgbetimi Sverigemilu Vasalgbe-
timi peqataasimavugut. Aamma Nicemi
halvmaratonersimavugut. Sapaatit tamasa
sungiusaqatigiittarpugut, suulluunniit
oqaloqatigiissutigalugit. Allat peqatigalu-
git sammisaqaqatigiinneq nuannerluin-
nartarpoq, Evi Kreutzmann oqarpoq na-
ngillunilu:

— Timimik atuineq pissusissamisoortu-
mik inuunerup ilagaa, suliniutaasaria-
qganngilarlu inuunerulli ilagiinnarlugu.
Aamma taamaappoq piniarneq aalisarner-
lu, anajoqqaajulluni ilaqutariit ilagquattut
pingaaruteqartut ajornaatsumik meeqqa-
nut ingerlateqqinnera.

Paniat Mimi ullumlkkut Sverigemi ukusussaq, ilaatigut sunngiffimmini tilluuttartoq.

Datteren Mimi er i dag i Sverige pa udveksling, og bruger blandt andet fritiden pa at bokse.

PRIVAT



8 NOVEMBER 2021

SUNDHEDSTEMA

Aktiviteter styrker
familiesammenholdet

Evi Kreutzmann og Jakob Mglgaard gloeder sig over, at sneen har lagt sig, sé de kan
komme ud og std pd langrend. Familien elsker at dyrke sport og veere aktive i naturen

Af Trine Juncher Jorgensen

Det er sgndag eftermiddag. Evi Kreutz-
mann og hendes mand Jakob Mglgaard
er netop vendt hjem efter saesonens fgrste
langrendstur i fjeldet, og gleeden er til at
merke. Vinteren er kommet, og det er
ensbetydende med masser af udendgrsak-
tiviteter.

Godt nok er de to xldste bgrn lidt lzen-
gere vaek end normalt. Max pa 17 ar er pa
en udveksling i Norge, og datteren Mimi
pa 16 ar er pa udvekslingsophold i Sverige.
Familiens yngste Mingus pa 13 ar er godt i

gang med traeningen — dog indendgrs.
Han spiller badminton fire gange om
ugen, og har allerede pokaler pa hylden
som bade by- og kredsmester.

— Vi kan godt lide at vaere aktive sam-
men. Udover det velvere, man opnar ved
at leve sundt og dyrke motion, sd synes jeg,
at vores aktive liv har styrket vores families
sammenhold. Vi har noget, vi er faelles om,
siger Evi Kreutzmann.

—Jo mere aktiv jeg er, jo mere energisk
bliver jeg. Og det giver mig overskud til at
klare mere og have flere bolde i luften. Jeg
er mest aktiv om vinteren pa grund af ski-
lgbet, for sa er jeg ude sa meget som mu-

e
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Max Miki Arctic Circle Racemi peqataanermini allagartaqarluni.

Max med sit diplom, efter deltagelse i Miki Arctic Circle Race.

Mimi ammukajaakkoortoq.

Mimi pa vej nedad bakke.

PRIVAT
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ligt — helst hver dag. Vi tager bare pande-
lamper p4a, og sa er vi privilegerede med
en lyslgjpe her i Nuuk. Sa for mit vedkom-
mende er der ikke noget, der hedder vin-
terhi, siger Evi Kreutzmann grinende.

Treenede op til Arctic Circle Race

Evi Kreutzmann er selv vokset op i en aktiv
familie, der havde hundeslade i Sisimiut.
Dertil opholdt hun sig meget i sportshallen
som barn, hvor hun spillede badminton og
handbold, og senere lgb hun meget.

— Pa et tidspunkt holdt jeg dog op med
at veere aktiv, og sa var det faktisk fgrst, da
vores yngste Mingus var to ar, at jeg beslut-
tede mig for at komme i form igen og smi-
de de sidste graviditetskilo. Jeg vidste godt,
at der skulle lidt mere til end almindelig
traening, sa jeg gnskede mig et par lang-
rendsski i julegave, og sa gik jeg ellers i
gang med at treene. Jeg stod faktisk ikke pa
ski som barn, andet end hvad man gjorde i
idreetstimerne i skolen, sa jeg skulle fgrst
lzere det, men jeg er jo vokset op i Sisimiut
med Arctic Circle Race som den store ar-
lige begivenhed, sa jeg tilmeldte mig lgbet
og trenede op mod det i fire maneder. Jeg
endte med at deltage fire ar i treek, og min
mand Jakob seks ar i traek, sa man kan
sige, at vi efter den jul fik startet et helt nyt
og aktivt liv centreret omkring skilgb.

— Hurtigt fik hele familien langrendsski,
og sa stod vi ellers alle sa ofte som muligt.
Vi har haft rigtig mange gode ture bag om
Lille Malene. I starten matte vi traekke
dem lidt, men efterhanden lerte de selv at
std pa ski, og derigennem om deres fysiske
formaen. De fandt ud at hvad var de var
gode til, og der var mange sejre undervejs

5
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Mingus saarullittoq.

Mingus fanger en torsk.

bade fysisk og mentalt. Max har blandt an-
det deltaget til Miki Arctic Circle Race, og
har vundet flere medaljer der. I ar vandt
han 4 x guld til Grgnlandsmesterskabet i
langrend, og han har deltaget til DM i
Kvitavatn i Norge.

— Vi havde altid chokolade, varm kakao
og boller med ud pa turene, som vi ngd i
fjeldet. Det var ret fantastisk. For nylig
spurgte jeg de store bgrn, hvad de egentlig
huskede fra turene pa ski, og de sagde, at
de havde glaedet sig meget til den varme
kakao, men at de ogsa huskede det som
rigtig hyggeligt. Om sommeren var vi ofte
ude og sejle i vores bad eller vandre i fjeld-
et. I en drrekke holdt vi bilfrie sgndage,
og sa cyklede vi rundt i Nuuk. Bgrnene
havde ogsa lgbehjul, og jeg kagbte faktisk
ogsa et lgbehjul til mig selv. Jeg tror, at jeg
er den eneste voksne, der kgrer pa lgbehjul
her i byen, men jeg kan virkelig godt lide
det. Bgrnene synes vist, det er lidt pinligt.

Fred, ro og gronlandsk mad
Naturen har altid veeret familiens frirum.

PRIVAT
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Max perngartoq.
Max skyder sit farste dyr.

Det er her, de lader op og finder ny energi.
— I naturen er der fred og ro. Der er in-
gen mobiler, der bipper. Der kan man
vere sammen uden forstyrrelser. Vi har al-
tid oplevet, at vi var mere nervarende, og
at vi talte bedre sammen, nar vi var pa tur.
Og indimellem talte vi slet ikke, men var
bare sammen. Og vi har en masse traditio-
ner omkring vores aktive feellesskab, der
ogsa handler om mad, hygge og narvar.
F.eks. laver vi altid bal, nar vi er ude i natu-
ren og steger hvalkgd. Hvis vejret er godt,
sa tager de modige bgrn svgsmmetur i ha-
vet, og vi har ogsa altid plukket beer, fisket,
fanget saeler og pa mange mader varet
selvforsynende, s den kulturelle identitet
har veeret vigtig for os i familielivet. Det
var ogsa en del af opdragelsen, at de leerte
hvordan man laver forrad af fangsten: De
fileterede fisk, som de selv havde fanget,
og de var med til at ryge laks og grreder,

PRIVAT

Meeqqgat Mingus, Mimi aamma Max Quassussuup tunuani qasuersaarfigisartagartik ujararujussuaq kissalaamik kakavitorfik Terassimik

taagugaat.

Bornene Mingus, Mimi og Max bag Lille Malene i det foretrukne pausested, en stor sten som familien kalder for »Terrassen«, hvor der

drikkes varm kakao.

de tgrrede rensdyrkgd og lavede marme-
lade af kvaner og sortebzr. Vores store
bgrn har lige nu hjemve efter den gode
mad i Grgnland. Det er jo gaet op for dem,
hvilken dejlig mad, de faktisk fik derhjem-
me. Sa selvom de indimellem foretraekker
at ga pa Pascucci og spise sandwich, sa er
det faktisk familiens mad, der traeekker
mest, supplerer Jakob Mglgaard.

Feellesskaber og gode samtaler
For Evi Kreutzmann er feellesskabet om-

Mimi imminut killuliortoq, eqaluit nutaat ikumatitavimmi qalanneqgarneranni.

Mimi laver bél for sig selv, mens friskfanget grreder koges over det »rigtige« bal.

kring sporten utrolig vigtig. Og i dag hvor
bgrnene er blevet stgrre, er det fortrinsvis
manden eller veninderne, hun lgber og
star pa ski sammen med. Og det er en stor
motivationsfaktor.

— Vi er en venindegruppe, som godt kan
lide at udfordre os selv og opleve noget
samtidig. Sidste ar stod vi pa ski fra Kan-
gerlussuagq til Sisimiut. Tidligere har vi del-
taget i bade Birkebeinerlgbet i Norge og
Vasalgbet i Sverige. Vi har ogsd gennem-
fort en halvmaraton i Nice. Vi treener sam-

s T T

Mingus Nuussuup Mannguani.

Mingus i ravnedalen.

men hver sgndag, og der taler vi om alt
mellem himmel og jord. Det er en stor gle-
de at veere aktiv sammen med andre, siger
Evi Kreutzmann og tilfgjer:

— Fysisk aktivitet er en naturlig del af li-
vet, og det behgver ikke at vere et projekt,
men kan bare vere en del af livet. Det sam-
me gxlder fangst og fiskeri, der pa en nem
made videregiver vigtige familietraditioner
fra forzeldre til bgrn.

PRIVAT
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Sammisagariuni ataatsimoornerit
nukissaqalersitsisarput

Peqgataatinneqgarluni sammisagarlunilu ataatsimoorneq atugarissaarnitsinnut peqggissutsimullu pingaartupilussuusoq,
Kalaallit Nunaanni timersoqatigiit kattuffiani suliniumnmi aqutsisoq oqaluttuarpoq

All. Trine Juncher Jorgensen

Kalaallit Nunaanni timersoqatigiit kat-
tuffiani anguniagaavoq timersoqatigiit
peqatigiiffiini inuit amerlanerulernissaat.
Anguniarneqarpoq sammisaqarluni ataat-
simoornermi inuit peqataasut amerlaneru-
lernissaat — aaqqissuussamik namminerlu
aaqgqissuussilluni ataatsimoorneq timikkut
tarnikkullu nukittorsaataasarpoq.

— Peqataatinneqarluni sammisaqarlunilu
ataatsimoorneq tarnikkut peqgqitsutsitsin-
nut pingaaruteqartupilussuuvoq. Allanut
attumassuteqarluta misigigaangatta angi-
nerusumullu ilaalluta, toqqissisimaneq mi-
sigisarparput. Toqqissisimagaangattalu al-
lallu tatigalugit aamma tarnikkut angine-
rulersarpugut. Akuerineqartutut takune-
qartutullu misigisarpugut, Timersoqatigiit

Kattuffiani suliniummi aqutsisoq Kista
Hammeken Lennert oqarpoq.

Uninngaannartut
amerlavallaaqaat

Inersimasorpassuit ajoraluartumik sunn-
giffimminni uninngannarpallaartaqaat.
Taamaallaat 36 procentii aalajangersima-
sumik timersortarput timiminnillu atuillu-
tik. Assersuutigalugu Finlandimi tamanna
69 procentiuvoq. Timimik aalatitsinngip-
pallaarneq ukiut tamaasa inuiaqatigiit
aningaasagarnerannut peqqinnissaqar-
fimmullu nanertuutaasarpoq katsorsaa-
nermut, paarsinernut, sulisinnaassutsip
apparmeranut tunisassiallu annaaneqar-
nerannut aningaasartuutit amerlisarlutik.
Inersimasut arfiniliugaangata taamaallaat
ataaseq timersoqatigiit peqatigiiffiani ilaa-
sortaasarpoq, inuillu sisamararterutaat
sinnerlugu oqimaappallaarput taamaalil-

lutillu inooriaaseq peqqutigalugu nappaa-
teqalersinnaasarlutik. Aamma nereriaat-
sivut peqginnannginnerujartorput. Asser-
suutigalugu sodavandi immiaaraq tupalu
assigalugit tunisaanerpaat pingasut akor-
nanniippoq, misissuinerit takutippaat.
Meeqqat inuusuttullu ajunnginnerulaar-
tumik inissisimapput, taakku 52 procentii
aalajangersimasumik timersortarlutik. Su-
lili ikippallaaqaat, taamaattumik timer-
soqatigiit kattuffiata meeqqat inuusuttullu
timiminnik atuinerunissaat immikkut suli-
niutigaa. Timimik atuinerup timimut peq-
ginnartuunerata saniatigut timimik aala-
titsineq aamma anersaakkut peqqissutsi-
mut inuummarinnissamullu iluaqutaavoq.
Kalaallillu Nunaanni inuusuttut ilarpassui
tarnip peqgqissusaatigut ilungersunartor-
siorput. Tamanna maajimi 2021-imi naa-
lagaaffiup inuit peqqissusaannut ingerlat-
siviani nalunaarusiami kingullerpaami ta-

kuneqarsinnaavoq, erseqqissarneqarluni
peqqissuunissamut peroriartornermi atuk-
kat aalajangiisuunerpaasartut. Naak inuu-
suttut amerlanersaat pitsaasumik peroriar-
torsimagaluartut suli amerlavallaat (30-40
procentit) meeraanerminni imigassamik
atornerluineq, nakuuserneq kinguaassiuu-
titigullu atornerlunneqarneq peqqutigalu-
git pitsaanngitsumik sunnerneqartarput.

Kiserliorneq atugarliornerlu

Nalunaarusiami aamma allaaserineqar-
poq inuit attaveqaqatigiittarfiinik atuineq
kiserliornerlu imminnut attuumassuteqar-
tut. Angusat takutippaat, inuusuttut attave-
qaqatigiittarfinnik akunnattumik atuisut
imminnut naleqartinnerpaasartut ikin-
nerpaallu kiserliortarlutik, inuusuttunut
annikitsumik imaluunniit annertuumik
attaveqagqatigiittarfinnik atuisunut naleq-
qiullugit.
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Inersimasut 36 procentiinnaat aalajangersimarsumik timersortarput timertillu aalatillugu.
Assersuutigalugu Finlandimi 69 proceniupput.

Kun 36 procent af voksne dyrker sport og motion regelmeaessigt. Til sammenligning er tallet

i Finland 69 procent.

Kista Hammeken Lennert.

LEIFF JOSEFSEN

— Takusarparput inuusuttorpassuit kiser-
liortut atugarliortullu, kiserliornerlu taan-
na annertusisinnaasarluni qarasaasiat
silarsuaaniikkaangata. Inuit tamarmik ata-
atsimoortunut ilaallutik misiginissartik
pisariaqartippaat. Timersoqatigiit kattuf-
fiani erseqqissarusupparput, ataatsimoor-
nerit qanoq inunnik ataasiakkaanik nukit-
tunerulersitsisarnersut. Nunatsinni isuma-
ginninnikkut ilungersunartorpassuaqar-

poq, matumanilu timimik atuilluni ataatsi-

moornerit pitsaasut kiserliornermik atu-
garliornermillu pinaveersaartitseqataasin-
naapput, Kista Hammeken Lennert oqar-

poq-

Aaqqissuussaanngitsumik
ataatsimoorneq

Timersoqatigit kattuffiani timimik atuil-
luni ataatsimoornikkut iluaqutissartaasut
siammarterniarneqarput. Taamaallaat
aaqgqissuussamik ataatsimoornerit pine-

qanngillat, allalli ataatsimoornerit nammi-

neq aaqqissuussat, tassalu inuit nammin-
neq suliniuteqarnermikkut naapeqatigiit-
tut pisussuarlutik, arpallutik, qajartorlutik,
sisorarlutik imaluunniit sikkileqatigiil-
lutik. Taamatut aaqqissuussaanngitsumik
ataatsimoornerit pisussaaffeqarnanngin-
nerupput, taamaalillutillu peqataanissaq
ajornannginnerulluni, klubbimut sungiu-
sariarniarluni takkunnissamiit.

— Pingaarnerpaavoq timimik atuisaler-
nissaq. Timersortartut tamarmik nalun-
ngilaat tamanna ulluinnarni qganoq nuan-
naarutaatigisarnersoq. Aallussiniarneq

Aaqqissuussaanngitsumik
ataatsimoornerit:

llaasortagarluni peqgatigiiffiit ilisima-
negarluartut ukiuni makkunani atta-
vegaataagallartunik aagissuussaan-
ngitsunillu ilaterneqgarput. Taakku
ilagaat pisuttuagatigiittartut »Ga veek
kreeft — livet er en gavex.

Timersoqatigiit
suliniaqatigiiffii

Kalaallit Nunaanni timersoqgatigiit kat-
tuffiat timersornermik klubbinik 144-
nik ilaasortagarpoqg 9383 missaannik
ilaasortagartunik. Kattuffiit qulingu-
luaapput timersuutini assigiinngit-
suni. Tassalu sulorartartut kattuffiat,
arsaattartut kattuffiat, nerrivimmi
arsaarartartut kattuffiat, assammik
assartartut kattuffiat, gajartortartut
kattuffiat, sisorartartut kattuffiat,
taekwondortartut kattuffiat volleybal-
lertartut kattuffiat Issittumilu timer-
suutit kattuffiat.

Arsaanneq
nuannarinegarnerpaasoq

Arsaanneq meeqagat akornanni
samminegarnerpaavoq meeqgqgallu
affangajaat (42 procent) ukiup
kingulliup iluani aalajangersimasumik
arsaakkiartarput. Arpanneg sammi-
negarnerpaat aapparaat (10 pro-
cent), futsal (14 procent), pisuttuar-
neq (13 procent) eqaarsaarnerlu (10
procent) pingajuattut, sisamaattut
tallimaattullu inissisimallutik. Assam-
mik arsarneq, nerrivimmi arsaarar-
neq, nukkassarneq piniariarneriu
aamma meeqggani nuannarinegartar-
put, tamarmillu 7 procentimik sam-
minegarput. Najogqutaq; Kalaallit
Nunaanni aalalluni timersorneq,
2019-2020.

ajornannginnerulersarpoq nukissaqarne-
rullunilu. Taamaalilluni anaanaalluarnis-
samut, ataataalluarnissamut, arnaataal-
luarnissamut/angutaataalluarnissamut
ikinngutaalluarnissamulluunniit nukis-
saqarnerulluni. Nammineq aallartinniar-
neq ajornakusoortikkaanni Facebook ujar-
lerfissaalluarpoq, pituttuutaanngitsumik
sammiqarluni attavissarpassuaqarluni, ti-
mersoqatigiit klubberpassuisa saniatigut
peqataaffigineqarsinnaasunik.

— Amerlaqaagut asimukagqatigiittartut.
Asimilu angalaarluni oqaloqatigiittoqa-
lersarpoq, issiallunilu oqaatigiuminaatsut
pisuttuarnermi oqaatigiuminarnerusar-
put. Taamaasilluni aamma timimik atui-
nissaq anersaakkut atugarissaarnerulersit-
sisarpoq, Kista Hammeken Lennert oqar-

pPoq-

Timimik aalatitsilernissami
siunnersuutit ajornaatsut
arfinillit:

1. Timinnik aalatitsineq ilinnut
tulluassaaq

Timersoriaaneq nuannarisat ulluin-
narnilu inuuninnut tulluartoq
toggaruk. Piviusorsiortumillu piler-
saarusioruk ganog akulikitsigisumik
sivisutigisumillu timersortassanerlutit.

2. Pitsaasumik aallartilluarit

Kigaatsumik eqqissisimasumillu aal-
lartigit, taamaalillutit timit tarnillu
aalanissamut kigaatsumik sungius-
siartorluni. Soorunami malugisin-
naassavat timit tatinegartoq, iluaat-
sutulli misissannanngilag. Taamaas-
simappat kigaallagit tatineqarnerit
annikillisillugu.

3. Sungiusaqatitaarit

Ikinngutigilluakkat atsseq arlagartul-
luunniit timigissagatigisinnaavatit.
Ataatsimmut aallartissinnaavusi
imaluunniit isumagatigiinnissamut
ikiogatigiillusi.

4. Timip aallartinissaanut
ileqqorilikkatit pingaartilluakkit
Ullorsiusini imminut isumagatigiissu-
siorit aalajangiusimallugillu. llaquttat
ikinngutillu sungiusarnissamut piler-
saarutinnik ogaluttuutikkit, taamaalil-
lutik aallartinniarninni ikiorlutit taper-
sersorlutillu.

5. Ulluinnarni suliarisartakkatit
timimik atuininngortikkit
Suliffinnut pisuttarit biilitit gimallugit.
Pisunnerup ilaani sukkatsivit, piso-
reerputimmi.

6. Anguniagaqarlutit atortullu
atorlugit nuannersunngortiguk

Assersuutigalugu allornernik kisitsis-
sut atoruk. Atortorissaarutinnguuvog.
Tarnikkulli sunniutegarluartoq ajoriin-
nagassaanngitsog. Allornernik kisit-
sissutegaruit ulluinnarni allornitit
malinnaavigeqqissaarsinnaavatit.
llisimatuussutsikkullu misissuinerit
takutippaat allornernik kisitsissutip
inuit aalanermik marloriaartingajan-
ngortitsinerannik kinguneqgartartoq.

Najogqutaq: Hjerteforeningen
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Aktive feellesskaber styrker os

At vcere en del af et aktivt og inkluderende fcellesskab har stor betydning
for vores trivsel og sundhed, fortceller projektleder i Grgnlands Idroetsforbund

Af Trine Juncher Jorgensen

Grgnlands Idratsforbund (GIF) har et mal
om, at fa flere medlemmer i idraetsforenin-
gerne. Fokus er pa at fa flere til at blive en
del af aktive fellesskaber - bade de organi-
serede og de selvorganiserede, for felles-
skaberne styrker fysisk og mentalt.

— Atveaere en del af et aktivt feellesskab
har stor betydning for vores mentale sund-
hed. Nar vi fgler,at vi hgrer til blandt an-
dre, og er en del af noget stgrre, si oplever
vi tryghed. Og er man tryg og har tillid til
andre, sa vokser man ogsa mentalt. Man
foler sig anerkendt og set, siger projektle-
der i GIF, Kista Hammeken Lennert.

For mange inaktive

Mange voksne er desveerre alt for inaktive
i deres fritid. Kun 36 procent dyrker sport
og motion regelmaessigt. Til sammenlig-
ning er tallet i Finland 69 procent. Fysisk
inaktivitet belaster hvert ar samfundsgko-
nomien og sundhedssystemet med ekstra
omkostninger til behandling, pleje, ned-
sat arbejdsevne og tabt produktion. Kun
hver sjette voksne er aktivt medlemmer af
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en idraetsforening, og over hver fjerde er
svaert overvaegtig og dermed i risiko for at
udvikle livsstilsrelaterede sygdomme. Sam-
tidig bliver vores kostvaner mere og mere
usunde. Sodavand ligger f.eks. i top tre
over mest solgte varer sammen med ¢l og
tobak, viser undersggelse.

Lidt bedre ser det ud for bgrn og unge,
hvor 52 procent dyrker sport regelmassigt.
Det er dog stadig for lavt, og derfor har
GIF serlig fokus pé at fremme fysisk aktivi-
tet blandt bgrn og unge. Udover at fysisk
aktivitet er sundt for kroppen, sa fremmer
fysisk aktivitet ogsa den mentale sundhed
og trivsel. Og der er udfordringer med den
mentale sundhed blandt en stor del unge i
Grgnland. Det viser Statens Institut for Fol-
kesundheds seneste rapport fra maj 2021,
der fremhzver, at opvaekstvilkar er en af
de vigtigste determinanter for sundhed.
Selvom stgrstedelen af unge oplever en
god opvakst, sd er der fortsat mange (30-
40 procent), der har vaeret udsat for nega-
tive belastninger i barndommen som alko-
holmisbrug, vold og seksuelle overgreb.

Ensomhed og mistrivsel
I rapporten beskrives det ogsa, at der ses

; 's:ammartermarneqarput Taamaallaat aaqqlssuussamlk ataatsimoornerit

.. pineqanngillat, allalli
ataatsimoornerit nammineq aaqqissuussat, tassalu inuit namminneq

“w suliniuteqarnermikkut naapegqatigiittut soorlu pisussuaqatigiillutik: -

GIF gor meget for at udbrede fordelene ved at veere fysisk aktiv i faellesskaber
Det handler ikke alene om de organiserede feellesskaber, men ogsd om de. '
selvorganiserede feellesskaber, dvs. hvor folk pa eget initiativ mgdes og f.eks.

-gér en tur sammen.

. 4

en sammenhzeng mellem brugen af sociale
medier og fglelsen af ensomhed. Resul-
taterne tyder pa, at unge med et moderat
forbrug af sociale medier havde det hgje-
ste selvvaerd og feerrest i denne gruppe,
folte sig ensomme sammenlignet med
unge med et lavt eller hgjt forbrug af so-
ciale medier.

— Vi oplever, at mange unge fgler sig en-
somme og mistrives, og at den ensomhed
kan forstaerkes, nar man bruger tiden i
den digitale verden. Alle mennesker har
brug for at fgle, at de er en del af et faelles-
skab. I GIF vil vi gerne fremhaeve, hvor me-
get de sociale fellesskaber styrker den en-
kelte. Vi har mange sociale udfordringer i
Grgnland, og her kan de positive fellesska-
ber omkring fysisk aktivitet veere med til at
forebygge ensomhed og mistrivsel, siger
Kista Hammeken Lennert.

Uorganiserede feellesskaber

GIF gor meget for at udbrede fordelene
ved at vere fysisk aktiv i faellesskaber. Det
handler ikke alene om de organiserede
faellesskaber, men ogsda om de selvorgani-
serede fellesskaber, dvs. hvor folk pa eget
initiativ mgdes og gar en tur, lgber, sejler

kajak, star pa ski eller cykler mountainbike
sammen. Den form for uformelle falles-
skaber kan vaere mindre forpligtende, og
dermed lettere for nogle at deltage i, end
hvis man skal mgde op i en klub til tree-
ning.

— Det vigtigste er, at man kommer i gang
med at vaere fysisk aktiv. Alle der dyrker
sport ved, hvor meget glaede det giver i
hverdagen. Man bliver bedre til at koncen-
trere sig, og man far mere energi. Man far
dermed stgrre overskud til at vaere en god
mor, far, keereste eller ven. Er det svaert at
komme i gang selv, sd er det en god ide at
holde gje med Facebook, hvor der er mas-
ser af uformelle aktivitetsnetveerk, man
kan deltage i foruden de mange sports-
klubber.

— Vi har efterhdnden mange, der gar
ture i naturen sammen. Og nar man gar
der, sa kommer man til at snakke og det,
der kan vere svert at sige hen over et
bord, er meget lettere at tale om pa en ga-
tur. Sa pa den made er fysisk aktivitet med
til at gge den mentale trivsel, siger Kista
Hammeken Lennert.
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Uformelle fallesskaber:

De klassiske medlemsbaserede for-
eninger suppleres i disse ar af nye
former for midlertidige og uformelle
netvaerk. Et eksempel pé dette er
vandregruppen »Ga veek kreeft — livet
er en gavex.

Idreetsorganisationer

Gronlands Idreetsforbund (GIF) har
210 idreetsklubber og ca. 18.000
medlemmer. Der er 8 specialfor-
bund, der tager sig af hver deres
idraetsgren. Det er badmintonforbun-
det, boldspilunionen, bordtennisuni-
onen, handboldforbundet, kajakfor-
bundet, skiforbundet, tackwondofor-
bundet og vollyballforbundet.

Fodbold mest populeert

Fodbold udger den sterste aktivitet
blandt bern, og naesten halvdelen
(42 pct.) af barnene har dyrket fod-
bold regelmeessigt inden for det
seneste ar. Leb er den naestmest
udbredte aktivitet (19 pct.), mens fut-
sal (14 pct.), vandreture/gature (13
pct) og gymnastik (10 pct.) indtager
henholdsvis tredje-, fierde- og femte-
pladsen. Handbold, badminton,
bordtennis, styrketreening og jagt er
ogsa relativt populaere aktiviteter
blandt bern, som alle har en tilslut-
ning pa 7 pct. af barnene. Kilde:
Gronlandsk idrast i beveegelse,
2019-2020.

LEIFF JOSEFSEN

— Sammisaqarluni ataatsimoortuni akuuneq
tarnikkut peqqissutsitsinnut
pingaartupilussuuvoq, Timersoqatigiit
kattuffiani suliniummi aqutsisoq Kista
Hammeken Lennert oqarpoq.

— At veere en del af et aktivt faellesskab har
stor betydning for vores mentale sundhed,
siger projektleder i Grgnlands
Idraetsforbund, Kista Hommeken Lennert.

6 lette tips til at komme i
gang med motion:

1. Din motion skal passe til dig

Veelg en motionsform, du godt kan
lide, og som passer ind i din hverdag.
Og planleeg realistisk, hvor ofte og
hvor lang tid du skal dyrke motion.

2. Giv dig selv en god start

Du skal starte stille og roligt op, sa
din krop og psyke langsomt veenner
sig til motionen. Selvfelgelig ma du
godt kunne meerke, at du presser
din krop, men det skal ikke feles
ubehageligt. Ger det det, skal du
seette tempoet eller belastningen
ned.

3. Find en traeningsmakker

Find en eller flere gode venner, som
du kan motionere sammen med.
Enten hvor | tager afsted sammen
eller hvor | hjeelper hinanden med at
na det aftalte.

4. Prioritér dine
nye motionsvaner hgojt

Lav aftaler med dig selv i kalenderen
og hold fast i dem. Fortael familie og
venner om din treeningsplan, sa de
kan hjeelpe dig med at komme i
gang og bakke dig op.

5. Gor dine daglige
georemal til motion

Ga til arbejde og lad bilen sta. Sast
farten i vejret en del af turen, hvis du
alligevel er ude at ga.

6. Gor det sjovt med

mal og hjzelpemidler

Brug f.eks. en skridtteeller. Det er
bare en simpel lille dims. Men den
psykologiske effekt skal man ikke
kimse ad. Hvis du bruger en skridt-
teeller, kan du holde skarpt gje med
dine daglige skridt. Og videnskabeli-
ge studier har vist, at skridtteellere
ofte motiverer folk til at @ge deres
aktivitetsniveau til neesten det dob-
belte.

Kilde: Hjerteforeningen
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Allanik ikiuineq
hukissamik tunisisarpoq

Kajumissutsimik sulineq taamaallaat sullinnegartunut iluaqutaaneq ajorpoq, aammali
kajumissutsiminnik sulisunut, inuunerat pitsanngoriartarmat. Allanik ikiuineq nukissanik
tunisisarpoq, sisorartartut klubbiani NSP-mi kajumissutsiminik sulisoq Natuk Lund Olsen

0garpoq

All. Trine Juncher Jargensen pissarsisut kajumissutsiminnillu sulisut tuullunili Nuummi sisorartartut klubbiani
inuunerat pitsaanerulersillugulu iluaqu- NSP-mi akunnerpassuarni kajumissutsimi-
sertaraa, ilisimatusarnerit takutippaat. nik sulisimasoq.

Kajumissutsimik sulineq inoqatininik Kajumissutsimik sulineq inuunerup pitsaa- — Uannut pissusissamisuuginnarpoq.

ikiuinerullunilu iluaqusiisarpoq. Tama- nerulerneranik misigisaqartartut ilagaat Meeraallunga klubbimi takusarpara inersi-

tuma saniatigut kajumissutsimik sulinerup  42-nik ukiulik Natuk Lund Olsen, inuusut-  masut allat suleqataasarnerat, malugisimava-

- . el '-
—— S -

— Kajumissutsimik sulineq nuannaarnermik pilersitsisarpoq. Inuit allat nuannaartillugit, nammineq allanik ikiuinermi nukissanilluni, Natuk
Lund Olsen NSP-mi kajumissutsimik sungiusaasoq oqarpoq. Meeraallunili nammineq klubbimiittarpoq.

PRIVAT

— Det skaber stor gleede at arbejde frivilligt. Man gleeder andre mennesker, og man far selv fornyet energi af at hjeelpe andre, siger Natuk
Lund Olsen, der er frivillig traener i skiklubben NSP. Hun har veeret en del af klubben siden barndommen.

L 4

Sisorartartut klubbiata NSP-p
kajumissutsimik sungiusaasutik
pinngitsoorsinnaanngilaat,
tassaagajuttartut qaffasissumik
sisorartarsimasut soorlu Natuk Lund
Olsen, nammineq klubbimi marlunnik
meeraqartoq, meeqqanillu
sungiusaaneq nuannaralugu
timersuummillu nuannarisaqarnerat
takullugu.

Skiklubben NSP er helt afhaengige af
deres frivillige traenere, der typisk er
tidligere eliteskilgbere, som Natuk
Lund Olsen, der selv har to bern i
klubben og som nyder at traene
bgrnene og se deres glaede ved
sporten.

ralu pikkorissumik sungiusaasoqarneq qa-
noq iluartigisoq, kaammattuisinnaallunilu
nukittorsaasumik, inuusuttuullungali timer-
sortartuullunga nammineq klubbini meeq-
qanik mikinernik sungiusaasalerpunga.

- Kajumissutsimik sulineq nuannaar-
nerujussuarmik pilersitsisarpoq. Inuit allat
nuannaartinneqartarput, allanillu ikiui-
neq nammineq nukissanik pilersitsisar-
poq. Meeqqanik sungiusaasaleramali
meeqqanut sungiusarnissamik pilersaaru-
siorneq ilisimasaqarfiginngilara, taamaat-
tumik ilinniartariaqarlugu. Paasilertorpa-
rali kaammattuineq tusaaniarnerlu pi-
ngaarnerpaajusut, sungiusagassanik su-
ngiusariaatsinillu meeqganut atoruminar-
tunik nassaarsiorluni.

Qaffasissumiit
sukisaarsaarnermut

Natuk Lund Olsen nammineq qaffasissu-
mi ujakkaartartuusimavoq. Unamminerni
ajugaasarpoq nunanut allanut unammisar-
tunut ilaalluni, piffissallu ilaanni Norgemi
Danmarkimilu qaffasissumik unammisar-
tuni sungiusarluni. Sivisuumilli nunani al-
lani najugaqarneq kiserliornarpoq.

— Inuuvunga ilassiortupilussuaq. Kalaal-



PEQQISSUUNEQ PILLUGU SAMMISAQ

NOVEMBARI 2021 15

lit Nunaanni ujakkaarneq taamanikkut ul-
lumikkullu timersuutaavoq inoqatit akor-
nanniiffiusoq, nuannisaqatigiilluni, taper-
sersoqatigiilluni kaammattoqatigiillunilu.
Qaffasissumi timersortartuullunga misigi-
lerpara nammineq anguniakkat sammine-
garpallaartartut, tamannalu nuannerin-
ngilara. Taamaattumik nunatsinnut uter-
punga, ilinniarlunga sukisaarsaatigalugu-
lu timersuut ingerlatiinnarlugu.

Meditation timillu atornera

Ullumikkut Natuk Lund Olsen Nammi-
nersorlutik Oqartussani immikkoortor-
tami pisortatut sulivoq. Nunalerinermut
siunnersuisoqatigiinni siulittaasuuvoq,
Ilisimatusarfimmullu atalluni ph.d.-ngor-
niarnermini. Ulluinnarni piffissaqartor-
suunngilaq, taamaakkaluartorli sisorartar-
tut klubbiat meeqqanullu pisussaaffini
sungiusaasoqatinilu allat salliutissarpai.
Maannakkut meeqqganut qulit sinnerlu-
git ukiulinnut sungiusalaarsimasunut il-
lup iluani sungiusaaneq isumagaa. Mee-
rarpassuupput sisorarnerup nalaani 70-it
missaannittartut, ilaatigut Natuk Lund
Olsenip nammineq meerai marluk.

- Apigaangat illerngillu suliarineqarlutik

meerarpassuit sungiusariartarput. Piffis-
sap sisorarfiusup avataani meeqqat 20-30-t
takkuttarput. Tamatigut illup iluani
sungiusarneq »chech-in«imik aallarner-
tarparput, tassalu meditationit ilaat, kin-
gornalu timi atorlugu sungiusalerluta, me-
ditationimik naggaserlugu. Kikkut tamar-
mik peqataasinnaanerat uannut pingaar-
tuuvoq, nammineq allallu akuerinissaat
aamma sammineqartarluni. Allat allan-
ngortinniassanngilavut. Sungiusarnermi
tamanna pingaartittaqaara. Takusarparalu
meeqqat taamatut sungiusariaaseq kiisalu
taamatut aallarteriaaseqarlunilu nagga-
seeriaatsip patajaannera ujartortaraat.
Natuk Lund Olsenimut kajumissutsimik
sulinermi aamma pingaartupilussuuvoq
kajumissutsimik sungiusaasut akornanni
ataqatigiilluarnissaaq, sulinngiffeqarner-
mi napparsimanermilu ikioqatigiilluni,
taamaalilluni sungiusarnissaq taamaatiin-
narnani. Sungiusaasut amerlanerpaat
ukiorpassuarni peqataasimapput, na-
linginnaasumillu piffissap ilaani qaffasis-
sumi timersortartuullutik. Ilinniartitsiner-
mi akissarsisoqarneq ajorpoq, taamaattu-
millu klubbimi nukiit kajumissutsimik tun-
niussat pinngitsoorneqarsinnaanngivillu-

tik, meeqqat sapaatit akunnerani sisama-
riarlutik sungiusariarsinnaallutik silami
illullu iluani, kiisalu sisoraatit assakaasullit
atorlugit, imaluunniit sisorarneq aallartik-
kaangat sisorarluni, meeqqganut sungiu-
saqatigiinnut ataavartumik pingasunik
sungiusaasoqarluni.

Pillualersitsisartut
Kajumissutsimik sulineq imaattunik
periarfissagarpoq:

- Inogatinut iliuusegarneq

- Inogatinik pegategarneq

- Timikkut anersaakkullu ingerlaan-
narnissaq

Taakku pingasut pitsaasumik inuu-
nissamut tunngiviupput pisariagartut.
Aamma pillualersitsisartunik taane-
qartarput. Kikkut tamarmik, kajumis-
sutsiminnik sulisut sullinnegartullu
kajumissutsimik sulinermiit timikkut
tarnikkullu pissarsisarput.

Kajumissutsimik
sulisut inuiaqatigiinni
pingaaruteqarput

Kalaallit Nunaanni timersogatigiit kat-
tuffiani takorluugaavoqg 2030-mi
Kalaallit Nunaat nunarsuarmi nunani
timimik atuiffiunerpaajussasoq.
2023-mut periusissiami kajumissutsi-
mik sulinissamut periuseq nukittor-
sarnegassaaq, nassuerutigalugu
kajumissutsimik sulisut timersorne-
rup silarsuaani inuiagatigiinnilu qitiu-
sumik inissisimasoqg. Kajumissutsi-
mik sulisut timersortartunut allarpas-
suarnullu ataatsimoornermik, nuan-
naarnermik misigisanillu pitsaasunik
pilersitsisarpoq. Kajumissutsimik
sulisoganngitsuuppat aagqgissuussa-
mik timersortartogarnavianngilag.

Kajumissutsimik sulineq nukittorsar-
negassaaq aaqqgissuuteqgqginneqgarlu-
nilu. Kajumissutsimik sulisut atu-
gaasa pitsanngorsarnissaat sulissuti-
ginegassaaq — kajumissutsimik
sulisut attavii nukittorsarlugit. Attaviit
kajumissutsiminnik sulisut amerlane-
rulernissaannut tunngavissanik kaju-
missutsimillu pilersitsisut piorsaanis-
samut pilersaarutini ilaapput,
taamaalilluni piginnaasaat nukittor-
sarlugit timersortartut klubbiinut,
inuussutissarsiornermut nalinginnaa-
sumillu inuiagatigiinnut iluaqutaasus-
samik. Kajumissutsimik sulineq ajor-
nannginnerulissaaq, nuannernerulluni
pissarsinarnerullunilu.

PRIVAT
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Man far energi af at hjeelpe andre

Frivilligt arbejde hjcelper ikke bare modtageren, men gavner ogsd de frivillige selv i form af gget livskvalitet og velfcerd.
Man fér simpelthen energi af at hjcelpe andre, siger Natuk Lund Olsen, der er frivillig troener i skiklubben NSP

Af Trine Juncher Jorgensen

Frivilligt arbejde hjalper og gavner andre
mennesker. Dertil bidrager frivilligt ar-
bejde til gget livskvalitet og velfzerd bade
for modtagerne og de frivillige, viser forsk-
ning. En af dem der oplever, at frivilligt
arbejde gger livskvaliteten er 42-arige Na-
tuk Lund Olsen, der siden hun var ung har
lagt mange frivillige timer i skiklubben
NSP i Nuuk.

— For mig kom det meget naturligt. Jeg
har som barn i klubben set, hvordan andre
voksne tog deres tgrn, og jeg har meerket,
hvor godt det var at have en dygtig traener,
der kunne inspirere og styrke os, og alle-
rede da jeg var ung sportsudgver begyndte
jeg selv at treene de mindre bgrn i klub-
ben.

— Det skaber stor gleede at arbejde frivil-
ligt. Man gleder andre mennesker, og
man far selv fornyet energi af at hjelpe an-

dre. Da jeg startede med at treene bgrn,
vidste jeg ikke noget om, hvordan man la-
vede treeningsprogrammer for bgrn, sa det
matte jeg laere. Men jeg fandt hurtigt ud
af, at det vigtigste var at inspirere og lytte,
og sa finde frem til de gvelser og treenings-
metoder, der virker godt for bgrnene.

Fra eliteniveau til hobbyplan

Natuk Lund Olsen naede selv op pa et hgjt
niveau som langrendslgber. Hun vandt
konkurrencer og kom pa landsholdet og
boede i en periode i bade Norge og Dan-
mark for at treene med eliten. Men op-
holdet i udlandet blev for ensomt pa den
lange bane.

—Jeg er en meget social person. Lang-
rend i Grgnland var og er i dag en meget
social sport, hvor vi har det rart sammen,
og hvor vi stgtter og opmuntrer hinanden.
Jeg oplevede undervejs i mit eliteforlgb at
fokus i for hgj grad kom til at handle om
individuelle prestationer, og det trivedes
jeg ikke med. Sa derfor tog jeg tilbage til

Grgnland, uddannede mig og holdt fast i
sporten pa hobbyplan.

Meditation og fysisk aktivitet

I dag arbejder Natuk Lund Olsen som af-
delingschef i Selvstyret. Hun er forkvinde
for landbrugsradet og sa er hun tilknyttet
Ilisimatusarfik som ph.d.-studerende. Det
er ikke tid, hun har mest af i sin hverdag,
men hun prioriterer alligevel skiklubben
og forpligtelserne over for bgrnene og de
andre traenere hgjt. Aktuelt star hun for
indendgrstreningen af de letgvede bgrn,
der er 10 ar og opefter. Der er tale om en
stor bgrnegruppe pa op til ca. 70 bgrn i
skiseesonen, herunder Natuk Lund Olsens
egne to bgrn.

— Der kommer rigtig mange bgrn til un-
dervisning, nar sneen har lagt sig, og 1j-
perne er prepareret. Udenfor sesonen
kommer der en 20-30 bgrn. Vi starter altid
indendgrstreningen med et »check-in« —
en form for meditativ start — hvorefter der
er fysisk traening, og sa slutter vi af igen

med meditation. Det er vigtigt for mig, at
alle kan veere med, og at der ogsa er fokus
pa at acceptere sig selv og andre, som de
er. Vi skal ikke ndre ved hinanden. Det
ligger jeg meget veegt pa i treeningen. Og
jeg oplever, at bgrnene efterspgrger den
tilgang til treeningen samt stabiliteten i
den meditative start og afslutning.

For Natuk Lund Olsen har det ogsa stor
betydning for hendes frivillige engage-
ment, at der er et godt sammenhold de fri-
villige traenere imellem, der hjelper hinan-
den ved ferie og sygdom, s man undgar at
aflyse undervisning. De fleste treenere har
vaeret med i mange ar, og har typisk ogsa
veret en del af elitetruppen i en periode.
Der er ingen, der far lgn for at undervise,
og klubben er derfor helt afhangig af de
frivillige kraefter, der betyder at bgrnene
kan modtage undervisning fire gange om
ugen bade udendgrs, indendgrs og pa rul-
leski eller ski, nar sesonen er i gang fordelt
pa 3 faste traenere alene for bgrneholdet.
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Ilup iluani sungiusarneq tamatigut
»check-in«-imik aallarnerneqartarpoq,
tassalu meditationit ilaat, kingornalu timi
atorlugu sungiusalerluni meditationimik
naggaserlugu.

Indendgrstreeningen starter altid med et
»check-in« — en form for meditativ start
— hvorefter der er fysisk traening, og sa
sluttes der af igen med meditation.

Lykkefaktorer

Gennem frivilligt arbejde har man
mulighed for:

- At gere noget for nogen

- At have social kontakt med andre
mennesker

- At holde sig fysisk og andeligt i
gang

Det er 3 forhold, der anses som
e nedvendige forudsaetninger for et
™ godt liv. De kaldes ogsé »lykkefakto-
rer«, Alle, bade frivillige og dem, der
modtager den frivilliges indsats, far
— altsé noget positivt ud af det frivillige

—— - _______..—.-% arbejde bade fysisk og mentalt.

Frivillige spiller en
ngglerolle i samfundet

Grgnlands |draetsforbund har en visi-
on om, at Grenland skal veere ver-
dens mest fysisk aktive land i 2030. |
strategien frem mod 2023 skal frivil-
lighedskulturen styrkes i erkendelse
af, at frivillige spiller en naglerolle i
idraetsverdenen og i vores samfund.
De frivillige skaber feellesskab, glaede
og gode oplevelser for idraettens
medlemmer — og for mange andre.
Uden frivillige er der ingen organise-
ret idreet.

Frivilighed skal styrkes og gentaen-
kes. Der skal arbejdes for bedre vil-
kér for de frivillige — ved at styrke
netvaerket omkring de frivillige. Et
netveerk, der bidrager til at skabe
nogle rammer, der gor det attraktivt
at veere frivillig og anerkender og
synligger veerdien af de frivilliges ind-
sats. Et netveerk, der skaber ram-
merne og incitamentet for at flere fri-
villige indgér i kompetenceudviklings-
programmer, der styrker deres kom-

, 20 * . - [ E petencer til gavn for bade idreets-
Apigaangat illerngillu suliarineqarlutik sisorartartut klubbiat NSP meeqqanik ulikkaartarpoq. Piffissaq sisorarfiusoq gaangiukkaangat Klubber, erhvervslivet og samfundet
ilaatigut illup iluani timikkut sungiusartoqgartarpoq, meditationilu atorlugu, soorlu uani Kangillinnguani. generelt set. Det skal veere nemt,
N&r sneen er faldet, og lajperne praepareret, s& er der fyldt med bern i skiklubben NSP. Udenfor saesonen traenes der blandt andet sjovt og givende at veere frivillig.

indendgrs med fysisk treening og meditation som her i Kangillinnguit.
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Kajak er en sport i fremgang

Der var bld himmel og fordr i luften, da kajakklubben Qajaqg bag en rcekke aktiviteter i forbindelse med Maaji Nuan i
Qagortoq i fordret. Klubben oplever generelt fremgang, og ser sig som et kulturelt mgdested i byen

Af Trine Juncher Jorgensen

Der blev Igbet, cyklet, roet kajak og hygget
pa havnen i Qaqortoq, da kajakklubben
Qajaq i samarbejde med Kommune Kujal-
leq stod bag et »Ggr maj sund«-arrange-
ment i foraret. En af aktiviteterne var en

[

Qajami namminneq naqqaniit gaanniortarput.

alternativ triatlon, hvor deltagerne fgrst
skulle cykle 10 kilometer, derefter ro kajak
500 meter og endelig lgbe 5 kilometer.

— Vivil gerne have flere til at dyrke sport
og rgre sig, sa derfor er vi med til at arran-
gere sadan en dag fortaller Veronica Jen-
sen og Sofie Rosa Jakobsen, der begge er
aktive medlemmer af Qajaq.

I Qajaq bygger de selv deres kajakker fra bunden.

Klubmedlemmerne i Qajaq Qaqortoq tree-
ner hele aret; nar det er blevet varmere i
sommerperioden gver de sig i at ro om kap
i havet, og i vinterperioden er der konditi-
onstrening og rebgvelser i folkeskolens
gymnastiksal. Klubben og bgrnene i alde-
ren 4-14 ar har netop modtaget vandrepo-
kalen, som bliver givet til byer, der udmzer-

ker sig inden for sport og fysisk aktivitet.

Borgmester Stine Egede er glad for, at
kajakklubben klarer sig sa godt.

— Vi har nok alle sammen lagt maerke til,
at Qajaq Qaqortoq aktivt holder kajakklub-
ben i gang. Det er betryggende at bgrnene
holdes beskaftiget, og det er tydeligt, at
foraeldrene stgtter op omkring dette.

TRINE JUNCHER JORGENSEN
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'Qaqortum'i meeqqat1 inersimasullu qajartortérput, maannakkullu timersuut taanna soqutigineqarnerujar?orpoq.

T Sinkhd

Bade bgrn og voksne sejler kajak i Qaqortoq, og aktuelt opleves en stigende interesse for sporten.

Qajartorneq timersuutaavoq
siaruariartortoq

Upernaag Qagortumi Maaiji Nuannimut atatillugu qajartortartut peqatigiffiat Qajaq aaqgqissuussimmat allaaqgillunilu
upernarpalaarpog. Peqatigiiffik nalinginnaasumik siuariartorpoq illogarfimmilu kulturikkut naapiffittut imminut isigaluni

All. Trine Juncher Jorgensen

Upernaaq Kommune Kujalleq suleqa-
tigalugu qajartortartut klubbiat Qajaq
»Maajimi Peqqisuussami« aaqqgissuimmat
arpattoqarpoq, sikkilertoqarluni, qajar-
tortoqarlunilu talittarfimmilu nuannisar-
toqarluni. Sammineqartut ilagaat triatlon
immikkut ittoq, peqataasut 10 kilometeri-
mik sikkilerlutik, kingorna 500 meterimik
qajartorlutik naggataagullu 5 kilometerini
arpallutik.

— Amerlanerit timersortalerlutillu aala-
nerunissaat kissaatigaarput, taamaattumik
ullormik taamaattumik aaqqissueqataavu-
gut, Veronica Jensen aamma Sofie Rosa Ja-
kobsen tamarmik Qajami ilaasortaasut
oqaluttuarput.

Qajaq Qaqortumi ilaasortat ukioq kaa-
jallallugu sungiusartarput; aasaanerani
kianneruleraangat imaani parrullutik
unammisarput, ukiuuneranilu atuarfiup
eqaarsaartarfiani qasujaallisarlutillu allu-
naasamik sungiusartarput. Klubbi
meeqqallu 4-14-inut ukiullit ingerlaartu-
mik pokalinnaggammerput, taannalu il-
loqarfinnut timersornikkut timimillu aala-
titsinikkut ingerlatsilluartumut tunniunne-
qartarpoq.

Borgmesterip Stine Egedep qajartortar-
tut angusarissaarnerat nuannaarutigaa.

— Tamatta maluginiarsimagunarparput,
Qajaq Qgaqortoq qajartornermut klubbi-
mi ingerlarsortoq. Meeqqat sammisas-
saqartinneqarnerat toqqissisimanarpogq,
paasinarluarporlu tamanna angajoqqaat
tapersersoraat.

Qajami ilaasortat Sofie Rosa Jakobsen (saam.) aamma Veronica Jensen.

Sofie Rosa Jakobsen (tv) og Veronica Jensen fra klubben Qajaq.

TRINE JUNCHER JBRGENSEN

TRINE JUNCHER JBRGENSEN
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Qeqqata Kommuniata
ataatsimoorfiusut peqqinnartut
tikikkuminartullu nukittorsarai

Tunaartagartumik iliuuseqarnermigut Qeqgata Kommuniani inuusuttut akornanni aanngajaarniutinik atuilernissamut
atugarliulernissamullu aarlerinarsinnaasut annikillisinniarneqarput. Taarsiullugu illersuutaasinnaasut
Nnukittorsarnegassapput, matumanilu angajogqaat tapersersuinerat pingaarluinnartuuvoq

All. Trine Juncher Jorgensen

2020-imiilli Qeqqata Kommuniani pitsaali-
uinermut suleriaaseq nutaaq »Qeqqata-
Model« atorneqalerpoq, meeqqganut, inuu-
suttunut ilaqutaannullu sammitinneqar-
toq. Periuseq Islandimit isumassarsiaavoq,
inuusuttut akornanni aanngajaarniutinik
atuinermik annikillisaaneq iluatsinneqar-
simalluni inuusuttullu akornanni inuune-

Qeqqata Kommniani
atuartunik misissuineq

HBSC-mi (Meeqgat atuartut akor-
nanni peqaissutsikkut pissusilersuu-
tit) misissuineq nunani tamalaani
meeqqgat atuartut peggissusaat
peqaissutsimullu ilegqui pillugit
immersuilluni apersuineruvoq, ukiut
sisamakkaarlugit ingerlanneqartar-
tog. Misissuineq nunarsuarmi
peqgissutsimut suliniagatigiiffissuar-
mit WHO-mit tapersersoreqarpoq.
Misissuineq 1994-iilli Kalaallit
Nunaanni ingerlannegartarpoq.

2020-mi Qeggata Kommuniani
immikkut ittumik misissuinissamik
aalajangerpoq Qeqggata-Modellip
kommunimi atugaalernissaanut ata-
tillugu, sumiiffimmi kisitsisit nutartik-
kat pigineqalernissaat qulakkeerniar-
lugu, sumiiffinni ogalogatigiinnerit
peqgginnissamullu suliniutit atorne-
gartut salliutinnegarnissaat siunerta-
ralugu, 5.-10. klassini atuartut akor-
nanni inuunerup pitsaanerulernissaa
siunertarlugu aanngajaarniutillu atu-
gaanerat pitsaaliorniarlugu. Qeggata
Kommuniani 5.-10. klassini atuartut
96 procentii misissunermi akisarput,
paasinegarluni kommunimi meeqqgat
ilarujussui inuunerissut aanngajaar-
niutinillu atuinerat killegarluni.
Taamaattorli aamma meeragarpoq
inuunerissuunngitsunik aamma
imaluunniit siusissukkut aanngajaar-
niutinik peqqgissusaannut inuunerin-
nissaannullu akornutaasinnaanik atu-
ilersimasunik.

Misissuinermi inernerit aallaavigalugit
sulegatigiit, kommunimi immikkoor-
tortat aamma suliffegarfiit akimortu-
mik pegatigiiffinnik, innuttaasunik,
angajoggaanik meeqgganillu sulega-
teqarput, tassani meegganut inuu-
suttunullu ataatsimoorfiusut peqajin-
nartut tikikkuminartullu nukittorsar-
niarlugit, taamaaliornikkullu atuartut
akornanni atugarliorneq aangajaar-
niutinillu atuineq pinaveersaartinniar-
lugit.

Qeggata Kommunia sinissami min-
nerpaamik ukioa allortarlugu atuartu-
nik misissusarniarpoq, kingorna nali-
lisogarluni, iliuuserinegartut naliler-
sornegarlutik naleggqussarneqarlutil-
lu. Atuarfinni angajoggaanik isu-
magatigiissutit ukiumoortumik
nalilersornegartassapput.

Timersorneq

Sapaatit akunneranut minnerpaamik
sisamariarluni akunnermi ataatsimi
timersornissamik innersuussut atuar-
tut 40 procentiisa missaannit naam-
massinegartarpoq.

rinneq annertusarneqarluni, pitsaaliui-
nermik suliaqarnermi angajoqqaat najuk-
kamilu attaviit annertunerusumik akuliun-
nerisigut.

2020-mi septembarimi kommuni, Ka-
laallit Nunaani Innuttaasut Peqqissusaan-
nik Ilisimatusarfik (SIF) aamma Paarisa
suleqatigiinnissamik isumaqatigiissuteqar-
lutik atsiorput. Suleqatigiinni Qeqqata-
model aqqutigalugu Islandimit isumassar-
siat aammalu Kalaallit Nunaanni pioreer-
sumik peqqinneq pitsaaliuinerlu pillugit
ilisimatusarnermit HBSC-mit (HBSC -
Health Behaviour in School-aged
Children) misissinermit nukissanillu paa-
sisutissanik pioreersunik pitsaanerusumik
atuinikkut Inuuneritta III-mik sulineq qa-
noq atorneqalersinnaanersut ukkatarine-

qarpoq.

Nukittuffiit naleqartitallu
allattorneqartut

2020-mi ukiakkut Qeqqata Kommunia il-
logarfinni nunaqarfinnilu tamani innut-
taasunik, peqatigiiffinnik meeqqanillu aal-
larnisaataasumik isumasioqatigiissitsivoq
sumiiffinni nukittuffiit naleqartitallu allat-
torneqarlutik. Naleqartitat taakku maanna
angajoqqaanik nunaqarfinnilu isumaqati-
giissutini piviusunngortinneqarput.

— Anguniarneqarpoq atuarfimmi, sun-
ngiffimmi, ilaqutariinni inuunermi inuia-
qatigiinnilu ataatsimoorfiit akuutitsillu-
tillu pitsaasut nukittorsarnissaat. Isumaa-

Angajoqqaat
tapersersuinerat

Atuartut sisamaagaangata pingasut
isumagatigaat ilaquttamik ikiorniarta-
raatsik, 2020-mi HBSC-mi misissui-
nerup takutippaa. llagutariinnit ikior-
negarneq pillugu apeggummi anga-
joggaat tapersersuinerat annikilliar-
tortarpoq klassit gaffasinneruleriar-
tortillugit. Tamanna angajoggaani
allanngornermik pegquteqarsinnaa-
voqg soorlu annikinnerusumik ataatsi-
moortalerluni, meeqqgallu anginerusut
ogalogatiginnginnerullugit nukarliu-
nerusunut naleqgiullugu. Peqqutaa-
sinnaavortaaq atuartut namminneq
ilaguttatik pinnagit ikinngutiminni
tapersersorneqarnissaq ujartorne-
rusaraat. Klassini ukiukinnerpaani
atuartut quliugaangata arfineq
pingasut misigisarpaat ilaquttamik
ilumut ikiorniartaraatsik, klassini
angajullerpaani tamanna atuartut
quliugaangata arfineq marluk mis-
saannit misiginegartarluni.

voq tunaartaqarluartumik ilivuseqarnik-
kut aarlerinaateqartunut aanngajaarniuti-
nik atuinermut atugarliornermullu
aqqutaasinnaasut annikillisarnissaat iller-
suutaasinnaasullu nukittorsarlugit. Islandi-
mi paasineqarsimavoq angajoqqaat taper-
sersuinerat pingaartupilussuusoq,
meeqqallu maleruagassat soorlu angerlar-
fissat sunngiffimmilu sammisassanik peqa-
taanissat pillugit angajoqqaaminnut
ilaqutariinnullu attaveqarnerat meeqqat
inuusuttullu inuunerinnissaannut aalaja-
ngiisuusartut.

— Taamaattumik suliniuteqarpugut
sunngiffimmi sammisassat, angerlarfissat,
imigassamik tupamillu atuinermut atatil-
lugu angajoqqaanik isumaqatigiissusior-
nissaq. Pingaartuuvoq angajoqqaanit ilisi-
maneqarnissaa meeqqatik inuusuttorta-
tillu sunngiffimmi sulerisarnersut ilisimas-
sallugu, taamaalilluni ataatsimoorussanik
assigiissunik atugassaqarluni kiisalu ataa-
vartunik isumaqatigiissusiorluni soorlu pu-
jortartarneq imigassarlu pillugit, kiisalu
inuusuttut unnukkut qaqugukkut anger-
lartassanersut, Sofie Jenssen Maniitsumi
Qeqqgata Kommuniani piorsaanermi pisor-
taq oqaluttuarpoq.

— Siunertaavoq ingerlalluartut nukittor-
sarnissaat. Tamatuma saniatigut innuttaa-
sut namminneq suliassaqarfinni najukka-
mi ernumanertoqartuni iliuuseqarnissa-
minnut suliniuteqarnissaat. Inuusuttut
amerlanerit ataatsimoorfiusuni pitsaasuni-
ittariaqarput, soorlu peqatigiiffilerinermi,
aamma meeqqanut inuusuttunullu neqe-
roorutinik amerlanerusunik pilersitsiso-
qartariaqarpoq, Sofie Jessen oqarpoq.

Suliamut atatillugu januaarimi 2020-mi
kommunalbestyrelsemit 18-it inorlugit uki-
ulinnut tamanut timersuutini peqataanis-
saq akeqarunnaarpoq. Meeqqat inuusut-
tullu akeqanngitsumik timersorsinnaaler-
put pissusilersornernik kissaatigineqan-
ngitsunik pitsaaliuisussamik sunngiffim-

9-10. klassini
aanngajaarniutit

Atuartut angajoggaaminnit taperser-
sornegartutut misigisut akornanni
pujortartarneq imigassartorneriu
appasinneruvog. 9-10. klassini 41
procentit pujortartarnerartut anga-
joggaaminnit tapersersornegaratik
misigisarput, angajoggaaminnit
tapersersorneqgarlutik misigisut 25
procentii pujortartarlutik. Pujortartar-
nerup annertussusaa annikillisarpoq
apeqqutaalluni atuartut angajoggaa-
minnit tapersersornegartarnersut
tapersersorneqgaratilluunniit. Imigas-
saq eqagarsaatigalugu atuartuni
nikingassusegangaanngilag. Matu-
mani 29 procentitogaatigaat anga-
joggaaminnit tapersersornegan-
ngitsutut misigisut akornanni imigas-
sartorsimallutik, angajoggaaminnilu
tapersersornegartut akornanni 24
procentiullutik.

Nerisassat

Atuartut amerlaginartut ogaatigaat
kaallutik innartarlutik atuariartorlutil-
luunniit. Kommunimi tamarmi
agguagatigiissillugu atuartut qulingi-
luaagaangata ataaseq tamatigut
kaalluni innertarpoq imaluunniit kaal-
luni atuariartorluni. Tamanna nuna
tamakkerlugu HBSC-mi misissuiner-
misut annertutigaaq.

milu sammisaqarluni inuunissamik toq-
gqaanissamut pitsaasunik atugassaqarluni.
Islandimit misilittakkat aamma takutip-
paat pingaartuusoq timersoqatigiit peqati-
giiffiisa ingerlalluarnissaat nutaaliaasunil-
lu atugassaqarlutik, taamaattumillu Qeq-

7-8. klassimi
aanngajaarniutit

Atuartut angajoggaaminnit taperser-
sornegangaanngitsutut misigisut
akornanni 10 procentit ogaatigaat
aalakoorsimallutik. Tamanna 20 pro-
centinut angajoggaaminnit taperser-
sorneqgarsinnaasarlutik misigisimasu-
nut atuuppog, angajoggaanit taper-
sersornegarlutik misigisut akornanni
taamaallaat 5 procentit aalakoorsimal-
lutik. 7-8. klassemi atuartut arlaan-
naalluunniit hashimik pujortarsiman-
ngilag. Angajoggaanit tapersorsorne-
garnermut atatillugu 7-8. klassini
aanngajaarniutinik tupamillu atuiner-
mut atatillugu tikkuussisoganngilag.

gata Kommunia 2020-mi peqatigiiffiit su-
ngiusarnermut atortunik pisinissaannut
immikkut ittumik tapiissuteqarsimavoq.
Kommunimi sulissutigineqarportaaq pe-
qatigiiffimmi ilaasortaanissap ajornan-
ngitsuunissaa.

Islandimi periuseq

Island Europami nunaavoq inuusut-
tut imigassamik, tupamik aannga-
jaarniutinillu atuinnginnerpaaffiat.
Islandimilu imigassamik aanngajaar-
niutinillu annikinnerpaamik atuinngif-
fiujuaannarsimanngilag. llami
1990-ikkut naalerneranni Europami
nunanut allanut sanilliullugu gaffasis-
supilussuuvog. Inatsiliornikkut, anga-
joggaat atuarfiullu sulegatigiinnerisa
nukittorsarneratigut, arlalissuartigullu
sunngiffimmi sammisassaqgartitsiler-
nikkut inuusuttut pegginnarnerusu-
nut nuussimapput. Ullumikkut
»Islandimi Periuseq« ogaluuserine-
gartarpog nunarsuarmi tamarmi
inuusuttut imigassanik aanngajaar-
niutinillu atuinikinnerulernissaat pine-
gartillugu.
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Qeqgqgata Kommuniani

borgmesteri Malik Berthelsen
kommunalbestyrelsmilu ilaasortat
tamaasa peqatigalugit annertuumik
pitsaaliuinermik
suliniuteqalersimavoq, meeqqat
inuusuttullu inuunerninnissaat
peqqissuunissaallu siunertaralugu.

Borgmester i Qeqgata Kommunia
Malik Berthelsen har sasmmen med
resten af kommunalbestyrelsen sat

gang i en starre
forebyggelsesindsats, der har til
formél at fremme bgrn og unges
trivsel og sundhed.
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Qeqqata styrker de
inkluderende fcellesskaber

Gennem mdlrettede indsatser forspger Qeggata Kommunia at reducere de risikofaktorer, der kan fgre til rusmiddelforbrug
og mistrivsel blandt unge. | stedet skal de beskyttende faktorer styrkes, og her er forceldreopbakningen helt afggrende

Af Trine Juncher Jorgensen

Siden 2020 har Qeqqata Kommunia ar-
bejdet med en ny forebyggende metode
»Qeqqata Modellen«, der er rettet mod
bgrn, unge og deres familier. Metoden er
inspireret fra Island, hvor man har succes
med at nedbringe forbruget af rusmidler
og fremme trivsel blandt de unge ved i hg-
jere grad at inddrage foraldre og lokale
netvaerk i det forebyggende arbejde.

I september 2020 underskrev kommu-
nen sammen med Center for Folkesund-
hed i Grgnland og Paarisa en partner-
skabsaftale, der har fokus pa at implemen-

tere inspirationen fra Island gennem Qeq-
qata Modellen og arbejdet med Inuune-
ritta III ved en bedre udnyttelse af eksiste-
rende data fra skolebgrnsundersggelsen
(HBSC - Health Behaviour in School-aged
Children).

Styrker og veerdier kortlagt

I efteraret 2020 afholdt Qeqqata Kommu-
nia opstartsseminarer i alle byer og bygder
for borgere, foreninger og bgrn, hvorved
styrker og verdier lokalt blev kortlagt. Det
er de verdier, der nu foldes ud i foraeldre-
og bygdeaftaler.

— Fokusomradet er at styrke de inklude-
rende og positive feelleskaber bade i sko-

len, i fritiden, i familielivet og i lokalsam-
fundet. Ideen er, at man gennem malret-
tede indsatser reducerer de risikofaktorer,
der kan fgre til rusmiddelforbrug og
mistrivsel og i stedet styrker de beskytten-
de faktorer. Fra Island har man erfaret, at
foraeldreopbakningen har stor betydning,
og at bgrns relation til deres forazldre og
de regler der er i familien f.eks. om hjem-
metider og deltagelse i fritidsaktiviteter, er
afggrende for bgrn og unges trivsel.

— Vi har derfor igangsat et arbejde med
at indga foraeldreaftaler i forhold til fritids-
aktiviteter, hjemmetider og forbrug af al-
kohol og rygning. Det er vigtigt, at forael-
drene er klar over, hvad deres bgrn og
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unge laver i fritiden, og hvem de er sam-
men med, sd der kan arbejdes pa tveers
med at sette ensartede rammer og laves
faste aftaler f.eks. i forhold til rygning og
alkohol samt hvornar de unge skal vaere
hjemme om aftenen, forteeller Sofie Jessen,
der er Qeqqgata Kommunias udviklings-
chef i Maniitsoq.

—Tilgangen er, at det der fungerer godt,
skal styrkes. Dertil at borgerne selv tager
initiativ til at handle pa de omrader, hvor
der er bekymringer lokalt. Vi skal have fle-
re unge ind i de positive faellesskaber i f.
eks. foreningslivet og der skal skabes flere
tilbud og muligheder for bgrn og unge, si-
ger Sofie Jessen.
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Qeqqgata Kommuniani sunngiffimmi
sammisassani peqataaneq akeqanngilaq.
Tamanna Islandimit isumassarsiaavoq,
meeqqat inuusuttullu peqqginnartuni
nuannersunilu ataatsimoorfeqarnissaannik
pitsasunik misilittagaqarfiusumit.

Det er gratis at deltage i fritidsaktiviteter i
Qeqgata Kommunia. Inspirationen kommer
fra Island, der har gode erfaringer med at
fa barn og unge over i sunde og positive
faellesskaber.

Som en del af arbejdet indfgrte Kommu-
nalbestyrelsen i januar 2020 gratis delta-
gelse i idraetsaktiviteter for alle under 18
ar. Bgrn og unges frie adgang til idrzet skal
forebygge ugnsket adferd og skabe gode
rammer for at vaelge et aktivt fritidsliv. Er-
faringerne fra Island viser ogsa, at det er
vaesentligt, at idraetsforeningerne er vel-
fungerende og har moderne faciliteter, og
Qeqqgata Kommunia har derfor ydet et eks-
tra tilskud til foreningernes indkgb af tree-
ningsudstyr i ar 2020. Kommunen arbej-
der dertil pa, at det skal vaere let at vaere
forening.

F ;

Rusmidler i 7.-8. klasse

Blandt elever, der ikke oplever hgj
foreeldreopbakning, er der 10 % som
angiver at have drukket sig fulde.
Det geelder for 20 % blandt dem,
der var neutrale omkring foreeldrenes
opbakning, mens kun 5% havde
drukket sig fulde blandt dem, der
oplever foraeldreopbakning. Ingen
elever i 7.-8. klasse angav at have
provet at ryge hash. Der ses ingen
maerkbare moenstre blandt 7.-8. klas-
serne i brug af rusmidler og rygning
ift. foreeldreopbakning.

Rusmidler i 9.-10. klasse

Der ses en lavere forekomst af ryg-
ning og at have drukket sig fuld
blandt elever, der oplever foraeldre-
opbakning. For 9.-10. klasse er der
41 %, der angiver at ryge tobak
blandt dem, der ikke oplever forael-
dreopbakning, mens 25% angiver at
ryge tobak blandt dem, der oplever
foreeldreopbakning. For rygning ses
altsa et fald i andelen, der ryger
tobak, alt efter om eleverne oplever
foreeldreopbakning eller ej. Der er
ikke den store forskel for eleverne,
nar man kigger pa brugen af alkohol.
Her angiver 29 % at have drukket
sig fulde blandt dem, der ikke ople-
ver foreeldreopbakning, og 24%
blandt dem, der oplever foreeldreop-
bakning.

Den islandske model

Island er det land i Europa, hvor
unge drikker og ryger mindst samt
tager feerrest stoffer.

Men Island har ikke altid ligget lavt i
alkohol- og rusmiddelindtag. Faktisk
I& Island i slutningen af 1990’erne
meget heijt | forhold til de evrige
europeeiske lande. Men en kombina-
tion af lovgivning, styrket foreeldre-
skolesamarbejde og en vifte af fri-
tidsaktiviteter fik de unges fokus hen
mod sundere alternativer. Man taler i
dag om »den islandske model«, som
bruges over hele verden til at ned-
seette unges alkohol- og rusmiddel-
forbrug.

Mad

Relativt mange elever angiver at de
gér i seng eller i skole sulten. | hele
kommunen angiver i gennemsnit én
ud af ni elever, at de altid eller ofte
gér sultne i seng eller sultne i skole.
Det er stort set den samme andel
som i de landsdeekkende HBSC-
undersggelser.

Fysisk aktivitet

Ca. 40 % af eleverne lever op fil
anbefalingerne om fysisk aktivitet,
dvs. er fysisk aktiv i en time mere
end fire gange om ugen.

QEQQATA KOMMUNIA

Forzldreopbakning

3 ud af 4 elever er enige i, at deres
familie prever at hjeelpe dem, viser
HBSC-undersegelsen fra 2020. For-
eeldreopbakning set ud fra spergs-
malet omkring hjeelp fra familien, ser
ud til at falde lidt med stigende klas-
setrin. Dette kan skyldes en aendring
hos foraeldrene f.eks., at man er min-
dre sammen og taler mindre sam-
men med de &ldre bern sammenlig-
net med de yngre bern. Det kan
ogsé skyldes, at eleverne selv med
alderen sgger stotte hos deres ven-
ner og kammerater i stedet for hos
deres familie. Otte ud af 10 elever i
de yngste klasser, oplever, at famili-
en virkelig prever at hjeelpe dem,
hvilket geelder for lidt mere end syv
ud af 10 elever pa de eeldste klasse-
trin.

Skolebgrnsundersggelse i
Qeqgqata Kommunia

HBSC-undersggelsen (Health Beha-
vior in School-aged Children) er en
international spergeskemaunderse-
gelse om skolebarns sundhed og
sundhedsvaner, som foretages hvert
4., &r. Undersggelsen stottes af ver-
denssundhedsorganisationen WHO.
Undersogelsen er blevet gennemfort
i Grenland siden 1994.

| 2020 besluttede Qeggata Kommu-
nia at gennemfore en ekstraordinaer
undersggelse som et led i kommu-
nens lancering af Qeqgata-modellen,
for at sikre lokale og opdaterede tal,
der kan understotte droftelser og
prioritering af relevante lokale sund-
hedsfremmende initiativer med det
formal at fremme trivsel blandt sko-
leelever i 5.-10.-klasse og forebygge
brugen af rusmidler. 96 % af elever-
ne i 5.-10. klasse i Qeqgata Kommu-
nia besvarede undersggelsen, der
viser at en stor del af bernene i kom-
munen trives og har et begraenset
forbrug af rusmidler. Der er dog
ogsé en gruppe barn, som ikke tri-
ves og/eller har et tidligt padbegyndt
forbrug af rusmidler, som kan skade
deres sundhed og trivsel.

Med udgangspunkt i undersegel-
sens resultater samarbejdes der nu
pé tveers af partnerskabet samt
afdelinger og institutioner i kommu-
nen med foreninger, borgere, foreel-
dre og bern om at styrke sunde og
inkluderende feellesskaber for bern
0g unge og derigennem forebygge
mistrivsel og brug af rusmidler
blandt skoleelever.

Fremover vil Qeggata Kommunia
gennemfare skolebgrnsundersegel-
ser minimum hvert andet ar efter-
fulgt af revurdering, evaluering og til-
pasning af de igangsatte indsatser.
Foresldreaftalerne revideres arligt
ved foreeldremader pa skolerne.
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Niuertarfiit peqqinnarnerusunik
tuniniaaniartut

Ulluinnarni imminnut unammillertuupput, inuiagatigiilli peqgginnarnerusumut sunnerniarneranni
ataatsimoorlutik. Ulluinnarni niogqutissanik tuniniaasut pingasut KNI/Pilersuisoq, Pisiffik Brugsenilu Paarisamik
suleqatigiinnissamik isumagqgatigiissimapput inuussutissat peqginnernerusut pillugit

All. Trine Juncher Jorgensen

Niuertarfiutillit pingasut KNI/Pilersui-
soq, Pisiffik, Brugsenilu siorna Paarisamik
isumagqatigiissuteqarput inuussutissanik
peqginnartunik innuttaasut ajornanngin-
nerusumik pissarsisinnaalernissaat si-
unertaralugu, amerlanerillu nerisassanut
siunnersuutit qulit malillugit sequtsiga-
annginnerusunik naatitanillu niuernissaat
pillugu.

Ajornartorsiutaavoq nioqqutissat peq-
ginnanngitsut ataatsimut isigalugu tuni-
saanerpaanerat. Ingammik tassaapput im-
miaaqqat, viinnit, imigassaq, tupa, soda-
vandit, tamulugassat mamakujuillu, nioq-
qutissanit peqqginnartunut tunisaaneru-
ngaatsiartut.

— Kissaatiginartipparput ullut ilaanni
inuussutissat peqginnarnerusut kaaviiaar-
titatsinni annerpaalernissaat — tassungali
killinnissatsinni aqqut suli takeqaaq, KNI-
mi nunatsinni 65-inik Pilersuisup niuertar-
fiinik ingerlatsisumi pisortaq Jeppe Jensen

oqarpoq.

— Innuttaasut peqqissusaata nukittorsanis-
saa qulakkeernissaalu pingaarluinnartuu-
voq inuiaqatigiinnilu suniluunniit angu-
niagassaalluni — soorunami aamma maani
nunatsinni. Innuttaasut peqqissusaat ataat-
simoortumik akisussaaffiuvoq, kikkut ta-
marmik akuusariaqarlutik. Taamaattumik
aamma isumagarpunga pissusissamisoor-
toq Pilersuisup niuertarfiutillillu allat Paa-
risalu peqqissutsimut suleqatigiinnissamut
peqataanissaat. Qularinngilara taamaa-
liornikkut tamanna ersarinnerulissasoq
taamaalillunilu aamma sunniuteqarnerul-
luni.

— Pilersuisumi nammineq piffissami si-
visyjaami tigussaalluinnartumik suliniute-
qarsimavugut Mamarisavut.gl-imi ulluin-
narni nerisassanut peqqginnartunut isu-
massarsiornissamik. Ulluinnarni nerisat
nalinginnaasut inuussutissartaqarnerunis-
saat anguniagaavoq, taamaattumillu iga-
nissamut najoqqutassat ajornaatsuusarput,
suliariuminarlutik akisuallaarnatillu. Kis-
saatigaarput naqqaniit nerisassanik peq-

ginnartumik iganissap ajornannginneru-
lernissaa, igariikkanik peqqinnanngit-
sunik nerinissaq pinnagu. Taamaattumik
Mamarisavumi iganermut ilitsersuutit ne-
geroorutinnittarput Facebookimilu.
Mamarisavumi nukippassuit atorne-
qartarput nutaanik najoqqutassaqarluni,
sammisaqarluni il.il. 2020-mi naqitami
tamakkiisumi nerisassat kraeftilu sammine-
qarput, ukiorlu manna siusinnerusukkut
Pipaluup nerisassanut klubbia meeqqanut
saaffiginnittoq suliaraarput.

Paarnanut naatitanullu gerisunut
Kisitsisit

Suleqatigiit pingasut ungasinngitsukkut
workshopimi naapipput, tassani suleqati-
giinnermi pingaarnertut oqariartuutissat
oqaluuserineqarlutik, ilaatigut niuernia-
riaatsimut paasissutissanik pissarsinissaq
pineqarluni, nioqqutissanillu peqginnar-
tunik tuniniaanermi kisitsisinik pissarsini-
arluni, taamaalillunilu inuit pisiniariaa-
siannut piviusunik tunngavissaqarluni,
taamaalilluni ataatsimut anguniagassat

aalajangerneqarlutik, pisiniarfiutillit pi-
ngasut ataatsimoorlutik immikkullu qanoq
iliorsinnaanersut Kalaallit Nunaat peqqin-
nerulersinniarlugu.

— Aallarniutitut isumaqatigiissutigaarput
paarnat naatitallu gerisut tunisaanerannut
kisitsisinik paarlaateqatigiittarnissaq, taa-
maalilluta peqqissutsimut iliuuseriniak-
kavut tigussaasumik uuttortarneqarsin-
naallutik — suleqatigiinnermi alloriarner-
mi tullermi nioqqutissat allat eqqarsaatigi-
neqarsinnaallutik. Isumaqatigiissutigaar-
put suleqatigiinnerput logolissallutigu,
ataatsimut immikkullu peqqissutsimut
iliuuseqarnitsinni atorsinnaasatsinnik.

Angusassdaq ungaseqisoq
Niuertarfiutillit pingasut ulluinnarni
unammillertuupput, uanili suleqatigiit-
tussaallutik. Taamaaliortoqarsinnaaner-
soq apeqqutaavoq, nioqqutissat pisinianit
piumaneqartut tuniniarnerat inuussutigi-
gaanni.

— Pitsaasutulli isigaarput. Piviusut sulif-
figisavut taamaapput, takusinnaangilaralu
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tassunga akerliunersoq. Pingaartuuvoq
peqgqissutsimut suliatta pimoorunissaa —
taamaappugullumi — aammali anguniak-
kamut ungaseqisugut takusinnaavara.
Taamaattumik aamma qularinngilara sun-
niuteqarnerunissaanut suleqatigiinniiler-
nissarput pisariaqartoq.

Maannakkorpiaq KNI Pilersuisumi peq-
ginnissamik paasititsiniaavoq.

— Piffissami sivisujaami peqqinneruler-
nissamut paasititsiniaasimavugut, Pilersu-
sumilu ataavartumik peqqissutsimut suli-
niutit eqqussimallutigit. KNI-mi atatsi-
moortumik peqqissutsimut periusissiornit-
sinni angusaqarsimaqaagut, tassalu suliffe-
qarfiup iluanut tunngatinneqarluni avam-
mullu piniartartutsinnut. Aamma maann-
akkorpiaq Pilersuisumut peqqissutsumut
nutaamik paasititsiniaaniarpugut taannali
suli oqaatiginianngikkallarparput.

Inuiaqatigiit
sunniuteqarfigisariaqarpavut
Brugsenimi pisortaq Susanne Christensen
isumaqataavoq niuertarfiutileqatigiit pi-
ngasut ataatsimoortariaqartut peqgqissutsi-
mut iliuuseriniakkat sagqquminerulerlutillu
sunniuteqassappata.

— Brugseni suleqatissarsiorpoq, kisimiil-
lutami Kalaallit Nunaanni peqgqissutsip,
silap pissusaata ilinniartitaanerullu iluani
ilungersunartut kivissinnaanngilavut. Su-
liffeqarfiit allat peqatigisariaqarpavut, pi-
sortaappata namminersortuuppataluun-
niit. Ilaatigut suliniutip ilai allat isummal-
lu tamaasa ilaatinnissaat qulakkeertaria-
qarput, ilaatigut suliniutinut akuuneruler-
neq piginnittuunerlu qulakkeerlutigu, kii-
salu suliniutit iluatsinnissaannut annertu-
nermik pisussaaffeqarluta. Niuertarfiutile-

qatigiinnik allanik Paarisamillu suleqati-
giinnermi aallagqaammut pineqartoq
tassaavoq atuisut pisiniariaasiinut kisit-
sisinik tunngaveqalernissaq, kisitsisimmi
aqqutigalugit Kalaallit Nunaannik peqqin-
nerusumik anguniagaqarnermi piviusunik
anguniagaqartoqarsinnaavoq. Neriussaa-
gut tamatuma kingornagut suliniutini
iliuuserisanilu tigussaasuni suleqatigiigin-
nassasugut.

Brugsenimi tuniniaanermi
attaveqatigiinnermilu pisortaq
Benny Reffeldt Otte
ilassuteqarpoq:

— Niuertarfiutileqatigiiusugut ulluinnarni
immitsinnut unammillerpugut, taman-
nali aamma ataatsimoorfigisinnaavarput;
tassalu inuiaqatigiit sunnerniarnissaat
peqqginnarnerusumut. Aamma tamatta
kiffaanngissuseqarluta innuttaasut peq-
ginnerulernissaannut suliniutivut tul-
luarsarsinnaavavut, taamaalillutik niuer-
tarfiutilinnut ataasiakkaanut tulluarlutik.
Nioqqutissat inuit piumasaat tuniniar-
tuassavavut, aammali annerusumik niu-
ertarfivut tuniniaanerpullu aqqutigalugu
peqqginnarnerusumik inuunissamut siuar-
saaqataasinaavugut. Pisiniartartuvut su-
lisuvullu peqginnarnerusumik inuunissa-
mut isumassarsiortissinnaavavut, ilaatigut
niuartarfitsinni tamani nioqqutissat peq-
ginnartut pisiarineqarnissaat qulakkeer-
lugu peqqinnarnerusunillu toqqagassaqar-
titsilluta, inuilli pisiniarnissaat naalakker-
sorsinnaangilarput, Benny Reffeldt Otte

o0qarpoq

Peqginnanngitsut taartissaat
Brugsenit nunatsinni tamarmi 17-inik

PAARISA

niuertarfiuteqaroq. Nuummi niuertar-
fiinni ingammik nerigasuagassanik peq-
ginnartunik piumasaqartoqarpogq.

— Nuummi ataavartumik nerigasuagassa-
nit toqqaassat peqginnarnerusunik toqqa-
gassaqartinniarpavut. Ilaatigut issingiassa-
nik chiafrgnillu paarnartalinnik igaat
toqqagassaallutik, sandwichit timiusiamik
sequtsigaavallaartumik qajuusartagqan-
ngitsut nunatsinniillu sava, umimmak
imaluunniit tuttu, naatitanik akuukkat
iLil. Facebookimi neqeroorutit pitsaasut
unammisitsinerillu atorlugit Angelmarki-
mit nioqqutissat tuiniarpavut. Nioqqutissat
taakku avatangiisinut mianertartunik
pooqarlutillu imaqarput, niogqutissat sapi-
gaqartunut tulluarlutik, pisiassanilu taak-
kunani tamani inuussutissat tamarmik
akuutissartaqaratillu pitsaasuullutik. Niog-
qutissat taamaattut siuarsarniarlugit iliuu-
seqarneruniarpugut, neqeroorutit amerla-
nerit ussassarinerillu agqutigalugit ni-
oqqutissaativut pisiniarusussuserlu siuar-
sarlugit, Benny Reffeldt Otte oqarpoq.

Sammivik ataatsimoortoq
imminullu atasoq

Nunatsinni illoqarfinni anginerni arfini-
linni 50-inik niuertarfeqartoq 800 sinner-
lugillu sulisoqartoq Pisiffik aamma inuia-
qatigiinni annertuumik sunniuteqarpoq.
Tassanilu aamma isumaqartoqarpoq ataat-
simut akisussaaffeqartoqartoq.

— Kalaallit Nunanni niuertarfiutillit an-
nersaattut inuiaqatigiinni akisussaaffim-
mik tigusisariaqarpugut. Suliassaqarfiit
akimorlugit suleriaat ataatsimullu angu-
niakkatta piviusunngortinniarneranni
inuiaqatigiinnilu peqqinnerunissamik
anguniagaqarneq nukinnik annertuunik
pisariaqartitsivoq. Nukiuppulli sulinium-
mut atorusutavut. Taamaaliorniarpugut
isumaqaratta ataatsimut imminullu atasu-
mik sammineqarnissaq pisariaqarluinnar-
toq, inuiaqatigiinni inuuffigisatsinni peq-
qinnernerusumik inuunissaq qulakkeerne-
qassappat, Pisiffimmi tuniniaanermi pisor-
taq Tina Hansen oqaluttuarpogq.

—Ileqqut allanngortinniarnissaat sulias-
saavoq annertooq. Suliassavoq nassueruti-
gisariaqagarput kisimiilluta aaqqissinna-
anagu. Taamaattumik suleqatigiinni akuu-
lernissarput pissusissamisoorluinnarpoq.
Upperaarput ataatsimoorluta annerusu-
mik pilersitsisinnaasugut, kisimiinnermiit.

— Soorunami pisiniartartutta piumasaat
pilliutigissanngilavut. Taamatulli oqareer-
lunga aamma nassuerutigisariaqarpara
niuertarfitsinni suut pisiarineqassanersut
sunniuteqarfigisaripput. Maannakkorniit
siunissami qulakkiissavarput, piniartartu-
vut uagutsinni pisiniarnerit tamaasa peq-
ginnarnerusunik toqqagassaqarnissaat
minnerunngitsumillu peqqinnarnerusu-
mik inuunissaminnut isimassarsitinneqar-
lutik, Tina Hansen oqarpogq.

— Ataatsimoortumik imminullu atasumik sammiveqarnissaq pisariaqarluinnarpoq,
inuiaqatigiinni inuuffigisatsinni peqqinnarnerusumik inuunissaq qulakkiissagutsigu,
Pisiffimmi tuniniaanermi pisortaq Tina Hansen ogarpoq.

— Der er et steerkt behov for en feelles og sammenhaengende retning, hvis der skal sikres en
sundere livsstil i vores samfund, siger Tina Hansen, der er marketingschef i Pisiffik.

PISIFFIK
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Butikkerne vil scelge

mere sundt

Konkurrenter til hverdag, men fcelles om at prcege samfundet i en sundere retning.
De tre dagligvarekoeder KNI/Pilersuisoq, Pisiffik og Brugseni har indledt et partnerskab

med Paarisa om at f& de sunde fodevarer i fokus

Af Trine Juncher Jorgensen

De tre detailkaeder KNI/Pilersuisoq, Pisif-
fik og Brugseni indledte sidste ar et samar-
bejde med Paarisa med henblik pa at lette
befolkningens adgang til de sunde fgde-
varer og inspirere flere til at handle mere
groft og grent i henhold til de ti kostrad.

For udfordringen er, at de usunde vare-
grupper samlet set udggr den stgrste andel
af salget. Det er is@r varer som gl, vin, spi-
ritus, tobak, sodavand, chips og slik, der
seelger vaesentligt mere end de sunde vare-
grupper.

— Vi sa meget gerne at salget af sunde fg-
devarer en dag udgjorde den stgrste del af
vores omsztning — men der er endnu lang
vej til at vi er der, siger Jeppe Jensen, der er
direktgr i KNI, der har landets 65 Pilersu-
isoq butikker.

— At styrke og sikre folkesundheden er
en uhyre vigtig og helt central opgave for
ethvert samfund - og selvfplgelig ogsa her-
hjemme. Folkesundhed er et faelles ansvar,
hvor alle bgr patage sig en rolle. Derfor sy-
nes jeg ogsa, at det er helt naturligt, at Pi-
lersuisoq indgar i et sundhedssamarbejde
med andre detailkaeder og Paarisa. Jeg er
sikker pa, at det herigennem far en stgrre
synlighed og dermed ogsa potentialet til
en stgrre effekt.

— I Pilersuisoq har vi selv gennem laen-
gere tid arbejdet meget konkret med at in-
spirere til en sundere hverdagskost pa Ma-
marisavut.gl. Fokus er pa at lgfte nerings-
indholdet i den almindelige hverdagsmad,
og derfor er vores opskrifter altid enkle,
hurtige og ikke for dyre. Vi vil gerne have,
at det bliver et let valg at lave sund mad fra
bunden, frem for den mere usunde fast-
food og ferdigretter. Derfor bringer vi
ogsa opskrifterne fra Mamarisavut i vores
tilbudsaviser og pa Facebook.

Der legges mange ressourcer i Mamari-
savut i form af nye opskrifter, nye temaer
osv. 12020 lancerede vi en hel sektion til

kost og kraeft, og tidligere i ar lavede vi Pi-
paluks madklub som henvender sig til
bgrn.

Deler indekstal for frugt og
frostgront

De tre samarbejdspartnerne mgdtes for
nylig til en workshop, hvor de drgftede
hovedbudskaberne i det tvaerfaglige samar-
bejde, der blandt andet handler om at ge-
nere data for indkgbsmgnstre og indekstal
pa salg af sunde varekategorier og derigen-
nem skabe en realistisk baseline for folks
indkgbsvaner, sa man i feellesskab kan fast-
sette mal for, hvordan de tre detailkaeder
sammen og hver iser kan bidrage til at
flytte Grgnland i en sundere retning.

— Som en fgrste igangsettende ting er vi
blevet enige om at dele indekstal pa salg af
frugt og frosne grgntsager, sa vi har noget
konkret at male effekten af vores sund-
hedsindsatser pa - det kan ogsa komme til
at indbefatte andre varekategorier i naeste
trin i samarbejdet. Vi er ogsa blevet enige
om et faelles logo for samarbejdet, som vi
kan bruge i vores felles og individuelle
sundhedstiltag.

Langt fra mal

De tre detailkaeder er konkurrenter til
hverdag, men her skal de samarbejde.
Spgrgsmalet er om man kan det, nar man
lever af at seelge de varer, som kunderne
efterspgrger.

— Det forholder vi os konstruktivt til. Det
er den virkelighed vi arbejder i, og jeg ser
ikke, at der er en modsztning i det. Det
vigtige er, at vi tager vores indsatser med
sundhed alvorligt — og det ggr vi — men jeg
synes samtidigt at vi er langt fra mal. Der-
for er jeg ogsa sikker pd, at det er en ngd-
vendighed, at vi indgdr i stgrre samarbej-
der for at opna en stgrre effekt.

I gjeblikket arbejder KNI pa at lave en ny
sundhedskampagne for Pilersuisoq.

— Vi har gennem langere tid kgrt sund-
hedskampagner og indfgrt permanente
sundhedstiltag i Pilersuisoq. Vi er kommet

— Kissaatigeqgaarput inuussutissanik peqqinnartunik tunisaqarnermut kaaviiaartitatsinni annerpaassasoq, tassungali pinissatsinnut suli

aqqut takeqgaaq, KNI-mi pisortaq Jeppe Jensen ogarpogq.

- Vi sa meget gerne at salget af sunde fgdevarer en dag udgjorde den stgrste del af vores omsaetning, men der er endnu lang vej til, at vi

er der, siger Jeppe Jensen, der er direktar i KNI.

langt med en samlet sundhedsstrategi i
KNI som bade henvender sig internt i sel-
skabet og til vores kunder. Helt konkret ar-
bejder vi ogsa pa en ny sundhedskampag-
ne for Pilersuisoq, men den vil vi gerne
vente med at lgfte slgret for lidt endnu.

Vi skal praeege samfundet

I Brugseni er direktgr Susanne Christen-
sen enig at, at de tre detailkaeder ma sta
sammen, hvis de skal opna synlighed og
effekt af sundhedsindsatserne.

— Brugseni sgger partnerskaber, fordi vi
ikke alene kan lgfte de udfordringer, vi
har i Grgnland indenfor sundhed, klima
og uddannelse. Vi er ngdt til at sta sam-
men med andre virksomheder — offentlige
som selvstendige erhverv. Dels sikrer vi at
fa alle aspekter og synspunkter med i et
projekt, dels sikrer vi stgrre involvering og
ejerskab til projekter og endelig giver det
stgrre forpligtigelse i at fa projekter til at
lykkedes. Samarbejdet med de gvrige de-
tailkaeder og Paarisa handler i forste om-
gang om at fa skabt et datagrundlag pa
forbrugernes indkgbsvaner for gennem
data at saette nogle realistiske mal for et
sundere Grgnland. Herefter kan vi forhé-
bentlig fortsaette samarbejdet med konkre-
te tiltag og handlinger.

Marketing- og
kommunikationschef i Brugseni
Benny Reffeldt Otte supplerer:

— Vi detailkaeder er konkurrenter til hver-
dag, men der er ogsa noget, vi kan vere
feelles om; nemlig at praege det samfund,
vi er en del af i en sundere retning. Samti-
dig skal vi alle frit kunne skraeddersy vores
folkesundhedsinitiativer, s de passer ind
i virksomhedernes respektive forretnings-
koncepter. Vi szlger fortsat de varer, folk
efterspgrger, men vi vil forsgge i hgjere
grad at promovere den sunde livsstil gen-
nem vores butikker og markedsfgring. Vi
vil inspirere kunder og vores medarbej-
dere til en sundere livsstil blandt andet ved
at sikre adgang til sunde varer i alle vores
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Kattulluta inuuneritta.
Sammen om det gode liv.

butikker og skabe sunde alternativer, men
vi vil ikke diktere folks indkgbsvalg, siger
Benny Reffeldt Otte.

Alternativer til det usunde

Brugseni har 17 butikker fordelt over lan-
det. I forretningen i Nuuk er der serlig
stor efterspgrgsel pa sunde alternativer til
fastfood.

— I Nuuk arbejder vi lgbende pa at ud-
bygge vores fastfood-sortiment med sun-
dere alternativer. Det er blandt andet ble-
vet til en havregrgdsbowle og chiafrggrgd
med friske bzr, sandwich med groft brgd
og grgnlandsk lam, moskus eller rensdyr,
frugtbowler, mv. Vi promoverer ogsa Ang-
lamark-serien igennem en rakke ekstra
gode tilbud og konkurrencer pa Facebook.
Denne serie bestar bade af mere miljgrig-
tig emballage og indhold, varerne er aller-
givenlige, og alle fgdevarer i serien er gko-
logiske og i ekstra god kvalitet. Vi vil gerne
gore mere for at fremme den slags varer i
vores sortiment og pavirke kgbelysten gen-
nem flere tilbud og markedsfgring, siger
Benny Reffeldt Otte.

En feelles og sammenhcengende
retning

Med mere end 800 medarbejdere fordelt
pa 50 butikker i landets seks stgrste byer,
har Pisiffik ogsa stor indflydelse pa sam-
fundet. Og her mener man ogsa, at der
skal tages et feelles ansvar.

— Som Grgnlands stgrste detailkeede ma og
skal vi tage samfundsansvar. Tveerfaglige
processer og eksekvering pa vores faelles

ambitioner og mal om et sundere samfund
krzever mange ressourcer. Men det er res-
sourcer, som vi gerne vil kaste i projektet.
Det vil vi, fordi vi mener, at der er et staerkt
behov for en falles og sammenhengende
retning, hvis der skal sikres en sundere
livsstil i vores samfund, forteller Tina
Hansen, der er marketingschef i Pisiffik.

— Det er en stor opgave at skabe ad-
feerdsendringer. Det er en opgave, som vi
ma erkende, at vi ikke kan lgse alene. Der-
for er det helt naturligt, at vi indgari et
tverfagligt samarbejde. Vi tror pd, at vi i
fellesskabet kan skabe noget stgrre, end vi
ville kunne skabe alene.

— Vi vil naturligvis ikke ga pa kompromis
med efterspgrgslen fra vores kunder. Men
nar det er sagt, sa ma vi ogsa erkende, at vi
har indflydelse pa, hvad der bliver lagt i
indkgbskurvene i vores butikker. Fremover
vil vi i hgjere grad end tilfaeldet er nu, sikre
at vores kunder far bedre mulighed for at
treffe det sunde valg, hver gang de handler
hos os og ikke mindst blive inspireret til en
sundere livsstil, siger Tina Hansen.

Brugsenimi pisortaq Susanne Christensen isumaqataavoq niuertarfiutileqatigiit
pingasut ataatsimoortariaqartut peqqissutsimut iliuuseriniakkat sagquminerulerlutillu
sunniuteqassappata.

I Brugseni er direktgr Susanne Christensen enig at, at de tre detailkaeder ma std sammen.

LEIFF JOSEFSEN
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Maligassiuisut
nersorniarnegartut

Ukiog manna maligassiuisut, timersortartut gaffasissumillu timersortartut Maligassiuisut
showimi novembarip 5-ani Hotel Hans Egedemi ingerlannegartumi nersorniarneqarput

All. Trine Juncher Jorgensen

Ukioq manna Maligassuisut aaqqgissuunne-
garnerat tallimanngornermi novembarip
5-ani Hotel Hans Egedemi pivoq. Tassani
Paarisa, Elite Sport Greenland aamma Ka-
laallit Nunaanni timersoqatigiit Kattuffiat
katillugit qulingiluanik nersornaasiipput.
Aaqgissuussineq ukioq manna kingumut
matoqqasumik ingerlanneqarpoq, aaqqis-
suussinerli KNR-ikkut toqqaannartumik
aallakaatinneqarmat kikkut tamarmik ner-
sornaasiinermi alitkkusersuinermilu peqa-
taanissaminnut periarfissagarput.

Paarisa Isumaginninnermut aqutsisoqar-
fiup ataaniittoq atuarfimmik eqeersimaar-
tumik, suliffeqarfimmik eqeersimaartu-
mik inuiaqatigiinnilu eqeersimaartumik
nersornaasiivoq. Timersoqatigiit Kattuffiat
ukiumi timersullammammik, aqutsisuul-

1o

lammammik sungiusaallammammik kii-
salu ukiumi takorluugartuumik nersor-
naasiisoq.

Ukioq manna Maligassiuisutut
nersornaaserneqartut
makkuupput:

Timersoqatigiit kattussiani
nersornaasigaasut:

1) Faxe Kondi legat: Ukiumi timersullam-
mak / Arets idraetsperson: Damelandshol-
det i handbold.

2) Faxe Kondi legat: Ukiumi aqutsisuul-
lammak / Arets leder: Lena Ravn David-
sen (N-48, Ilulissat).

3) Faxe Kondi legat: Ukiumi sungiusaal-
lammak / Arets traener: Ole Kiitse
(ATK-92 - Aasiaat)

AMUTLNERSURNAAT
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4) Arets Visionsambassadgr: SSP-langrend
(Sisimiut)

Paarisamit nersornaaserneqartut:

5) Ukioq manna atuarfik eqeersimaartoq
/ Arets aktive skole: Tasersuup Atuarfia

(Qaqortoq)

6) Ukioq manna suliffeqarfik eqeersi-
maartoq / Arets aktive arbejdsplads:
Mittarfeqarfiit (Nuuk)

7) Ukioq manna inuiaqatigiinni eqeersi-
maartoq / Arets aktive i samfundet: Jens
M. Larsen (Attu)

Elite Sport Greenlandimit
nersornaasiinerit:

Sponsoreret af Sparinvest,
GrgnlandsBANKEN og tusass A/S

i

8) Piukkunnaatilinnik ineriartortitsilluar-
nerpaaq / Arets talentudviklingspris: B-67
Badminton (Nuuk)

9) Timersornermi takutitsilluarnerpaaq
/ Arets elite idraetsprestation: Asii Kleist
Berthelsen (Fortuna Hjgrring - fodbold)

10-11-13) Ukioq manna Maligassiusut
aaqqissuussinerat nuannisarfiuvoq, Laali
Berthelsen Kim Jakobsenilu aqutsisuul-
lutik. Aaqqissuussinermi inuit timersorne-
rup peqgissutsillu iluani tamatsinnut mali-
gassiuisumik immikkut iliuuseqarsimasut
malunnartinniarneqarput, nalliuttorsiu-
tigineqarlutik unnersiutigineqarlutillu.
Aaqqissuussineq arfineq marlussaannik
ingerlanneqarpoq.
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Hyldest af ildsjcele

Arets ildsjcele, idroetspersoner og elitesportsfolk
blev hyldet ved Maligassiusut showet, der lpb af
stablen pé& Hotel Hans Egede den 5. november

Af Trine Juncher Jorgensen

Arets Maligassiuisut blev afholdt fredag

d. 5. november pa Hotel Hans Egede. Her
uddelte Paarisa, Elite Sport Greenland og
Grgnlands Idraetsforbund i alt ni priser.
Showet blev igen i ar afholdt som et lukket
arrangement, men alle fik mulighed for at
tage del i hyldesten og underholdningen,
da showet blev transmitteret direkte pa
KNR.

Paarisa, som er en enhed i Socialstyrel-
sen, uddelte priser til arets aktive skole,
arets aktive arbejdsplads og arets aktive i
samfundet. Mens Grgnlands Idreetsfor-
bund uddelte priser til arets idraetsperson,
arets leder, arets treener og endelig arets
visionsambassadgr. Elite Sport Greenland
uddelte arets talentudviklingspris og arets
elite idraetspraestation.

Vinderne af dette ars
Maligassiuisut priser gik til:

Gronlands Idreetsforbunds priser:

1) Faxe Kondi legat: Ukiumi timersullam-
mak / Arets idraetsperson: Damelandshol-
det i handbold.

2) Faxe Kondi legat: Ukiumi aqutsisuul-
lammak / Arets leder: Lena Ravn David-
sen (N-48, Ilulissat).

3) Faxe Kondi legat: Ukiumi sungiusaal-
lammak / Arets treener: Ole Kilitse (ATK-
92 - Aasiaat).

4) Arets Visionsambassadgr: SSP-langrend
(Sisimiut).

Paarisa’s priser:
5) Ukioq manna atuarfik eqeersimaartoq
/ Arets aktive skole: Tasersuup Atuarfia

(Qaqortoq).

6) Ukioq manna suliffeqarfik eqeersi-
maartoq / Arets aktive arbejdsplads: Mit-
tarfeqarfiit (Nuuk).

7) Ukioq manna inuiaqatigiinni eqeersi-
maartoq / Arets aktive i samfundet: Jens
M. Larsen (Attu).

Elite Sport Greenland’s priser:

Sponsoreret af Sparinvest, GrgnlandsBAN-
KEN og tusass A/S.

8) Piukkunnaatilinnik ineriartortitsilluar-
nerpaaq / Arets talentudviklingspris: B-67
Badminton (Nuuk).

9) Timersornermi takutitsilluarnerpaaq
/ Arets elite idraetspraestation: Asii Kleist
Berthelsen (Fortuna Hjgrring - fodbold).

10-11-13) Der var god stemning under
arets Maligassiuisut show, hvor Laali Ber-
thelsen og Kim Jakobsen styrede slagets
gang. Showet handler om at fremhaeve,
fejre og hylde de mennesker, der ggr en
forskel inden for idrat og sundhed, og
som kan inspirere os alle. Det er 7. gang, at
showet afholdes.

LEIFF JOSEFSEN
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Arets aktive skole er netop
kdret. Tasersuup Atuarfia i
Qagortoqg har modtaget
ceren og de 25.000 kroner,
som skal bruges til at skabe
endnu bedre rammer for
fysisk udfoldelse

Af Trine Juncher Jorgensen

Tasersuup Atuarfia i Qaqortoq har mélret-
tet arbejdet med at inkludere fysisk aktivi-
tet i skoledagen og undervisningen.

— Vi kgrer tre lektioner idraet om ugen.
Derudover forsgger vi at lade dem lege og
bevaege sig mere i bade undervisningen og
udenfor pa bestemte dage. Vi har ogsa for-
skellige aktiviteter spredt ud over aret. I
hele maj maned er bgrnene f.eks. ude og
lgbe eller ga hver dag fra klokken 9.00 til
9.30. Eleverne gennemfgrer forskellige ru-
ter og kilometrene samles i et skema, for-
teeller paedagogisk medhjelper Karlina
Lundblad.

I undervisningen er der ogsa fokus pa
bevaegelse f.eks. har leererne introduceret
tabellzere, hvor eleverne skal danse tabel-
lerne og Igbediktat, hvor ord og satninger
er gemt forskellige steder pa legepladsen.

Eleverne marker derigennem at det fg-
les rart, nar de er aktive og bevager krop-
pen. De bliver mere rolige, glade og til-
fredse med sig selv. Ved at indfgre fysisk
aktivitet i lgbet af skoledagen, far de bgrn,
der ikke selv dyrker sport, ogsa en mulig-
hed for at vaere aktive, og de lerer at bruge
kroppen.

Derudover viser Tasersuup Atuarfia,
hvordan skolen kan danne rammen om et
sundt og aktivt feellesskab, hvor fysisk akti-
vitet i undervisningen fremmer elevernes
sammenhold, lering og glede ved at be-
vege sig.

Med prisen fglger 25.000 kroner, som
Tasersuup Atuarfia nu skal finde ud af,
hvordan de skal bruge.

— Vi er ret stolte over prisen, og vi vil
selvfglgelig fortsaette med de fysiske aktivi-
teter pa skolen. Vi skal snart have et felles-
mgde, hvor vi skal beslutte, hvordan pen-
gene skal bruges. Jeg tenker at de skal
bruges pa at skabe endnu bedre rammer
for fysisk udfoldelse, siger Karlina Lund-
blad.

Qaqortumi Tasersuup Atuarfia ullormi
atuarfiusumi timip aalatinnissaanik
ingerlatsisarpoq. Taamaalillutik ukioq
manna Maligassiuisut Showimi novembarip
5-ani ingerlanneqartumi »Ukioq manna
Atuarfittut Eqeersimaartutut«
nersornaaserneqarput.

Tasersuup Atuarfia i Qaqortoq har
indarbejdet fysisk aktivitet i skoledagen.
Det har de fdet prisen »Arets aktive skole«
for ved det arlige Maligassiuisut Show, der
Igb af stablen 5. november.

TRINE JUNCHER JORGENSEN
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Tasersuu
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15. 3. 1956
15.3. 2021
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Qaqortumi Tasersuup Atuarfiani atuartut arpallutik
diktatertinneqartarput tabellillu qitillugit, anitsiarninilu

aamma aalanissamik aaqqissuisogartarpogq.

Eleverne fra Tasersuup Atuarfia i Qaqortoq laver
Isbedikat og danser tabeller, og i frikvartererne er der

ogsa fysisk aktivitet pa programmet. .

Atuarfik eqgeersimaartoq

Ukiog manna atuarfimmik egeersimaartumik toggaasogaggammerpog. Tassalu Qagortumi
Tasersuup Atuarfia nersornaaserneqarluni 25.000 koruunitagartumik, aningaaasallu taakku
timimik aalatitsinissamut avatangiisinik pitsaanerusunik pilersitsinermut atorneqassapput

All. Trine Juncher Jorgensen

Qaqortumi Qasersuup Atuarfiata ullumi
atuarfimmi atuartitsinermilu timip aala-
tinnissaata ilaatinneqarnissaa tunaartaqar-
luartumik sulissutigisimavaa.

— Sapaatit akunneranut pingasoriarluta
timersornermik ilinniartitsisoqartarpoq.
Tamatuma saniatigut meeqqat atuartitsi-
nermi pinnguartinniartarpavut ullunilu
aalajangersimasuni silamiilluta. Aamma
sammisassat assigiinngitsut ukiup ingerla-
nerani pisussatut siammarsimapput. Maaji
tamaat meeqqat assersuutigalugu ullut ta-

maasa qulingiluannit qulit geqqanut sila-
mi arpattarput pisussuarlutilluunniit.
Atuartut assigiinngitsunik aqqutissaqartar-
put kilometerillu skemami allattorne-
qartarput, perorsaanermi ikiorti Karlina
Lundblad oqaluttuarpogq.

Atuartitsinermi aamma aalanissaq
pingaartinneqarpoq, soorlu ilinniartitsisut
tabellinik ilinniartitsisalersimapput atuar-
tut tabellit gitillugit arpallugillu, oqaatsit
oqaaseqatigiillu pinnguartarfimmi sumiif-
finni assigiinngitsuni toqqorneqarsimallu-
tik.

Taamaalillutik atuartut migisarpaat sam-
misaqarneq timillu aalatinnera qanoq

iluarusunnartigisoq. Eqqissisimaneru-
lersarput, nuannaarnerullutik imminnullu
naammagisimaarnerullutik. Ullup atuar-
fiusup ingerlanerani timip aalatinnissaa-
nik eqqussinerup meeqqgat namminneq ti-
mersorneq ajortut aalanissaannik aamma
periarfissippaat, taamaalillutik timimik
atornissaat ilinniarlugu.

Tamatuma saniatigut Tasersuup Atuar-
fiata takutippaa atuarfik qanoq peqqin-
nartumik timimillu atuisumik ataatsi-
moornermi aallaaviusinnaasoq, atuartitsi-
nermi timimik atuinerup atuartut ataqati-
giinnerat, ilinniarsinnaanerat aalanermil-
lu nuannarisaqarnerat annertusillugu.

Nersornaasiineq 25.000 koruuninik
aningaasartaqarpoq, taakkulu qanoq ator-
neqassanersut Tasersuup Atuarfiata
maanna paasiniassavaa.

— Nersornaaserneqarnerput tulluussima-
arutigeqaarput, soorunami aamma atuar-
fimmi timimik atuineq ingerlatiinnassa-
varput. Ataatsimeeqatigiingajalerpugut,
aalajangissallutigu aningaasat qanoq ator-
neqassanersut. Eqqarsarpunga arlaatigut
timip atornissaanut atortussanik pitsaane-
rusunik pilersitsinermut atorneqassasut,
Karlina Lundblad oqarpoq.

PAARISA
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Sulisut peqqgissut
sulilluarnerusartut

Suliffiup nalaani timigissarnerup
tunisassiorsinnaaneq annertuneru-
lersissinnaavaa napparsimallunilu
sulinngittoortarneq annikillisillugu,
Syddansk Universitetimi Institut for
Idreet og Biomekanikimi misissuine-
rit takutippaat. Tamatuma saniati-
gut sapaatit akunneranut marlus-
soriarluni minutsini 7-10-ni unitsiar-
nermi eqaarsaarneq pingaarutileru-
jussuuvoq silassorinnissamut tartu-
nakkut, pukusukkut gitikkullu
anniarnissamut pinaveersaartitsi-
sarluni. Tamatuma saniatigut suli-
nerup saniatigut allanik sammisa-
gagatigiinnerup suliffimmi nuan-
naarneq annertusisittarpaa. Syd-
dansk Universitetimit misissuinerit
takutippaat peqqissutsimut aallarti-
tagarneq - tassalu sulisogarluni
peqgissuunissamut inuulluarnissa-
mullu siuarsaasussamik — sapaatit
akunnerani sulinermi timigissarne-
rup pissusissamisoortuunissaanut
peqqutaagataasoq. »Suleqatit
agqutigalugit tunngavissiineq pitsa-
aneruvoq ulluinnarni sulegatinit
iluarinegartumik. Arlalitsigut sulisut
akornanni taitginninneq sulisut
aqutsisullu akornanniittumit anne-
rusinnaasarpoq, imaluunniit sulisut
peqgginnissamullu immikkut ilisi-
masallit akornanni«, misissuinermi
ilisimatooq Just Bendix Justesen
nassuiaavoq, maluginiarsimallugut-
taaqg suliffimmi sulisut akornanni
naammagisimaarinninneq ersaris-
sumik pitsanngoriarsimasoq, sulif-
fimmilu silaannaq pitsaaneruelrluni,
suliffiup nalaani timersornerup
akuutinnissaa ingerlanneqgaleraa-
ngat.

Sunde medarbejdere
er mere produktive

Motion i arbejdstiden kan haeve
produktiviteten og reducere syge-
fraveeret, viser undersggelser fra
Institut for ldraet og Biomekanik
ved Syddansk Universitet. Dertil har
7-10 minutters pausegymnastik et
par gange om ugen stor betydning
i forhold til at klare hovedet og fore-
bygge smerter i laend, nakke og
ryg. Det @ger trivslen pé en
arbejdsplads, at man er sammen
om andet end arbejde. Underso-
gelserne fra Syddansk Universitet
peger pa, at sundhedsambassadg-
rer — medarbejdere dedikeret til at
fremme sundhed og trivsel — kan
vaere med til gere treening til en
naturlig del af arbejdsugen. »Det er
bedre at skabe forankringen gen-
nem kolleger, som medarbejderne
veerdsaetter i dagligdagen. Ofte er
tilliden starre imellem kolleger, end
den er mellem medarbejdere og
ledelse, eller medarbejdere og
sundhedsekspertise,« forklarer for-
skeren bag undersggelsen Just
Bendix Justesen, der ogsé har
observeret, at der spores klare for-
bedringer i medarbejdertilfredshe-
den og klimaet pé& arbejdspladsen,
nar en virksomhed gar i gang med
at implementere motion i arbejdsti-
den.

En

Af Trine Juncher Jorgensen

Mittarfeqarfiits hovedkontor i Nuuk har
igangsat projekt sund-MIT, der er et perso-
nalegode til alle medarbejdere. To gange
om ugen kan de ansatte ga en tur, treene
eller tage en tur i svsgmmehallen i arbejds-
tiden, og det har styrket feellesskabet pa
tveers af afdelinger.

— Sund-MIT er aktiviteter vi laver to gan-
ge om ugen af en times varighed. Det kan

vere svgmning, en gatur eller styrketree-
ning, som man dyrker sammen med kolle-
gerne. Det har gjort en stor forskel for
mig. Jeg er blevet mere glad for arbejds-
pladsen, og jeg fgler, at vi har faet et bedre
sammenhold. Jeg kender flere kolleger nu,
end jeg gjorde fgr, siger controller Amer
Murshed.

Mittarfeqarfiit viser at ved at indfgre fy-
sisk aktivitet i arbejdstiden, fir medarbej-
derne mulighed for en sundere livsstil, sam-
tidig med at det styrker fellesskabet og det
sociale samvaer pa tvaers af afdelingerne.

aktiv arbejdsplads

Motion pé arbejdspladsen forbedrer den enkelte medarbejders helbred og trivsel,
reducerer sygefravceret og gger sammenholdet og produktivteten. P& Mittarfeqarfiits
hovedkontor har de indfgrt to timers motion om ugen i arbejdstiden til stor glaede for
medarbejderne

— Nar vi kommer tilbage efter at have dyr-
ket sport, har vi faet fornyet energi og
brugt vores kroppe pa en sjov made, og det
er tydeligt at maerke, at vi som kolleger har
det meget bedre sammen. Man kan hgre
folk, der griner ude pa gangen. Det fgles
som om, vi er mere faelles om oplevelserne,
sa pa den made har det en positiv effekt.
Det giver os som ansatte lyst til at give no-
get tilbage til arbejdspladsen efterfglgen-
de, siger HR konsulent, Maliina Ngrskov.
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Nuummi Mittarfeqarfiit
qullersagarfiani peqqissutsimut
suliniut sund-MIT
aallartinneqarsimavoq, sulisunut
tamanut iluaqutissatut, maannami
sapaatit akunneranut akunneri
marlunni suleqatigiit
mersorsinnaalerput. Tamanna
uginiarneqarpoq,

k Maligassiusisut

Ukioq manna

imaartoq«

eqarluni.
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Suliffeqgarfik eqeersimaartodq

Suliffimmi timimik atineq sulisut ataasiakkaat peqgissusaannik atugarissaarnerannillu pitsanngoriartitsisarpoq,
napparsimanerit annikillsiillugit ataatsimoorneq sulisinnaassuserlu annertusillugit. Mittarfeqarfiit qullersagarfiani sulisut
nuannaarutigegisaannik suliffiup nalaani sapaatit akunneranut akunnerni marlunni timigissarneq eqgqunnegarsimavoq

All Trine Juncher Jorgensen

Nuummi Mittarfeqarfiit qullersaqarfiani
peqgqissutsimut suliniut sund-MIT aallar-
tinneqarsimavoq, sulisunut tamanut ilua-
qutissatut. Sapaatit akunneranut marlo-
riarlutik suliffiup nalaani sulisut pisuttuar-
sinnaapput, sungiusariarlutik imaluunniit
nalukkiarlutik, tamannalu immikkoor-
tortat ajornanni ataqatigiinnerumermik
pilersitsivoq.

— Sund-MIT sammisassaapput sapaatit

akunneranut marloriarluta akunnermik
ataatsimik sivisussuseqartut. Nalunne-
rusinnaavoq, pisuttuarnerulluni imaluun-
niit nukkassariarluni, suleqatit peqatigalu-
git sammineqarsinnaasut. Uannut sunniu-
teqarsimaqaaq. Suliffiga nuannarisupilus-
suanngorsimavara, misigisimallungalu
ataatsimoornerulersimasugut. Maanna su-
leqatit amerlanerusut ilisarisimalerpakka
siusinnerusumut naleqqiullugu, aningaa-
saqarnermik sulisqartoq Amer Murshed
oqarpoq.

Mittarfeqarfiit takutippaat suliffiup na-

laani sulisut timiminnik aalatitsisinnaane-
risigut sulisoq peqqinnerulernissaminut
periarfissaqartoq, saniatigut immikkoor-
tortat akornanni ataatsimoornerit sammi-
saqaqatigiinnerillu annertusarneqarlutik.
— Timersoreerluta uteraangatta nukissa-
nissimasarpugut timerpullu nuannersu-
mika torlugit, malunnaqaarlu suleqatigiit-
tut nuannariinnerulersimasugut. Torsuu-
sani inuit illartut tusarsaapput. Allaan-
nginnami misigisassat ataatsimoorfigine-
rulerivut, taamaattumik tamanna pitsaasu-
mik sunniuteqarpoq. Tamatuma kingune-

risaanik sulisuusugut suliffimmut utertit-
serusulersarpugut, sulisoqarnemrut siun-
nersorti Maliina Ngrskov oqarpogq.
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”Sullissillaggittorujuuvoq.
Kikkulluunniillu tikilluagqusaramigit,
aamma sungiusaasoralugu
nuannertorujuuvoqg”

“Han er virkelig
dygtig i det, han
gor. Og han er
altid
imgdekommende
over for alle,
uanset hvem det
er. Det er sjovt at

Nukaaka Inusugtoq Attumi nerrivimmi
arsaarartartoq

- o

have ham som

trcener”

Nukaaka Inusugtoq,
bordtennisspiller,

Attu

Jens M. Larsen Attumi meeqqanut inuusuttunullu gimussimik sukkaniunnermik aalisariartitsinernillu aaqqissuisarpoq. Tamatuma saniatigut nerrivimmi arsaararnermik, arsaannermik
Inuit Gamesilu sungiusaasarpoq. Maligassiuisut Showimi novembarimi ingerlanneqartumi aallussilluartutut »Ukioqg manna inuiaqatigiinni eqeersimaartoq« nersornaaserneqgarpoq.

Jens M. Larsen arrangerer hundeslaedevaeddelgb og fisketure for barn og unge i Attu. Derudover underviser han i bordtennis, fodbold og Inuit Games. Jens M. Larsen modtog prisen
som »Arets aktive i samfundet« ved Maligassiuisut Showet, der blev afholdt i november.

En cegte ildsjcel

Ved drets Maligassiuisut Show kdrede Paarisa, som er en
enhed i Socialstyrelsen, drets aktive i samfundet og valget
faldt pd Jens M. Larsen fra Attu, der md betegnes som en
cegte ildsjcel, der inspirerer de unge til at dyrke sport

Af Trine Juncher Jorgensen

Jens M. Larsen fra Attu arbejder malrettet
pa at skabe aktiviteter for bgrn og unge i
foreningen Arfeq-85.

Mange af aktiviteterne tager udgangs-
punkt i natur og kultur, og i lgbet af aret

arrangerer Jens M. Larsen blandt andet
ammassat- og grredfangst for bgrn og
unge, og han er ogsa med til at arrangere
hundesladevaddelgb. Derudover star han
for treening i bordtennis, fodbold og Inuit
Games.

— Min holdning er at man skal starte fra
bunden og sa arbejde sig op. Mit interesse-
omrade, og det jeg synes er vigtigt, er bgr-

nene. Jeg kan lide at arbejde med talentud-
vikling af bgrn. Jeg har fundet ud af, at det
ikke er sveert, hvis man har viljen. Ligegyl-
digt hvad man gerne vil, sa har man mulig-
hed for at opna det, specielt nar man er
barn eller ung. Vi har fundet ud af, at det at
lave projekter med bgrn, ggr et stort indtryk
pa dem, sa det er med at stgtte dem og inte-
ressere sig for dem, siger Jens M. Larsen.

”"Han er virkelig god
til at opmuntre osi
Inuit Games”

Oline Nielsen, Arctic
Games udover, Attu

»Jens M. Larsen viser, hvordan man som
borger kan ggre en stor forskel i samfun-
det ved at medvirke til at skabe aktive, sun-
de og inkluderende fellesskaber for bgrn
og ungex, lgd det i Paarisas begrundelse
for at uddele prisen til Jens M. Larsen.

Jens M. Larsen var indstillet til prisen af
Oline Nielsen.
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Aallussilluartoq

Ukiog manna Maligassiuisut Showimi Paarisa
Isumaginninnermut aqutsisiogarfimmi immikkoortaasoq
ukiog manna innuttaasumik egeersimaartumik toggaavoq,
tassalu Attumiit Jens M. Larsen, inuusuttut
timersornissaannik kaammattuinermigut aallussilluartutut

taaneqgarsinnaasoq

All. Trine Juncher Jorgensen

Jens M. Larsen Attumeersoq peqatigiiffik
Arfeq-85 aqqutigalugu tunaartaqarluartu-
mik meeqqat inuusuttullu sammisassaqar-
nissaannik suliniuteqarpoq.

Sammisaqartitsinerit arlalissuit pinngor-
titamit kulturimillu aallaaveqarput, uki-
ullu ingerlanerini Jens M. Larsen ilaatigut
meeqqanut inuusuttunullu ammassititsil-
lunilu eqalunniartitsisarpoq, aamma qj-
mussimik sukkaniunnermik aaqqissueqa-
taalluni. Tamatuma saniatigut nerrivimmi
arsaararnermik, arsaannermik Inuit
Gamesimilu sungiusaasarpoq.

— Isumaqarpunga naqqaniit aallartit-
toqartariaqartoq qaffakkiartortillugu.
Soqutigisakka pingaartitakkalu tassaapput
meeqqat. Meeqqat piginnaaneqarfiinik
ineriartortitsineq nuannaraara. Paasivara
piumassuseqaraanni ajornanngitsoq. Qa-
norluunniit iliorusukkaanni angunissaa-
nut periarfissaqarpoq, ingammik meeraa-
gaanni inuusuttuulluniluunniit. Paasivara
meeqqganut suliniuteqarneq sunniuteqar-
luartartoq, taamaattumik tapersersorta-
riaqarput soqutigalutillu, Jens M. Larsen

0qarpoq.

»Jens M. Larsenip meeqqanut inuusuttu-
nullu timimik aalatitsiffiusunik, peqqin-
nartunik akuutitsiffiusunillu ataatsimoor-
finnik pilersitseqataanikkut takutippaa in-
nuttaasutut qanoq inuiaqatigiinni sunniu-
teqaqataasoqarsinnaasoqg, Jens M. Larse-
nip nersornaaserneqartussatut innersuun-
neqarnerani Paarisa tunngavilersuivoq.

Oline Nielsenip Jens M. Larsen nersor-
naasigassatut innersuuppaa.

“Inuit Gamesini
sungiusarnitsinni
kajumissaar-
tarpaatigut”

Arctic Gamesertartoq
Oline Nielsen, Attu

Nunaqarfik Attu Aasiaat kujataaniittoq 200 missaannik inoqarpoq. llagaat Jens M. Larsen
meeqqat inuusuttullu timersornissaannik pikkorissiartornissaannilu annertuunik
suliniuteqartoq.

Bygden Attu syd for Aasiaat har ca. 200 indbyggere. En af dem er Jens M. Larsen, der gar
en stor indsats for at aktivere b@rn og unge til at dyrke sport og dygtigggre sig.
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