Grethes Minder




Kaere Grethe

Vi gnsker dig alle sammen et rigtigt
godt og langt liv i frihed og god vind
fremover.

Rigtig god forngjelse og lzeselyst.

Applaus fra

Kollegaerne i AFC
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1 betalt Irokost med
1 udvalgt tidligere
Kollega elter eget

valg 1 Kantinen LKG
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GAVEKORT

Mod aflevering af dette gavekort udleveres:

11/ tLmes WF\/L

SUrflng pli BM-
NET

(g=lder kun i weekender
i tidsrummet 08 —11)

-




Galder for:

1 keop keatfe til
pensionistdagen
Lniel. Slaader og

RNEVEY

Skal varsles mindst tre uger i forvejen

(Geelder kun til den
ferstkommende
pensionistdag. Dette
gavekort skal forevises
pa forlangende)

= =S




Sovjetter = servietter
(i kantinen)

Tilladedelse = tilladelse
(nar vi laver indstillinger)

Tomatiseret = automatiseret
(design af it-lgsninger)

Morven = morgen
(hver morgen)

Mysteriet = ministeriet
(dagligt)

Kunstnérisk = kunstnerisk
(om niecen)

Advokat = avokado
(ved frokosten)

Ergopeut = ergoterapeut

Psykopeut = psykolog
(faglige sammenhaenge)

(ph ...)



Sandheden ifglge Grethe

Soren Kierkegaard: "Brudstykke af en ligefrem Meddelelse " (1 859)
"At man, naar det i sandhed skal lykkes een
at fore et Menneske hen til et bestemt Sted

Jorst og fremmest maa passe paa
at finde ham hvor han er
og begynde der.
Dette er Hemmeligheden i al Hjelpehunst.
Enhver der ikke kan det,
han er selv i Indbildning,
naar han mener at kunne
hjeelpe en Anden
For i Sandhed at kunne hjcelpe en Anden,
maa jeg forstaae mere end han -
men dog vel forst og fremmest
Jorstaae det, han forstaar.
Naar jeg ikke gjor det,
saa hjelper min
Mereforstaaen ham slet ikke.
Vil jeg alligevel gjore min Mereforstaaen gjceeldende,
saa er det, fordi jeg erforferdelig stoll,
saa jeg i Grunden i stedet for at gavne ham
egentlig vil beundres af ham.

Men al sand Hjelp begynder med Ydmygelser:
Hjelperen maa forst ydmyge sig under Den,
han vil hjeelpe, og herved forstaae,
at det at hjeelpe ikke er at veere
den Herskesygeste, men den Taalmodigste,
at det at hjelpe
er Villighed til indtil videre atfinde sig i at have Uret,
og i ikke at forstaae,

hvad den Anden forstar.”



Certifikat

Det bekraeftes herved, at

_Zc[;ret/;e f : %%n&en

er kvalificeret som

VOGTER
over

Sund Fornuft
} Brugernes Interesser
Tallenes Anvendelse
Enkeltheden
Spade = spade




4 OVELSER
MED ELASTIK

FOR NAKKE, SKULDRE OG ARME

Ovelserne trcener de muskler, du blandt
andet bruger, ndr du arbejder ved
computer. Det kan mindske smerter i
nakke, skuldre og arme.

Laengden pda elastikken skal veere fra M
neesetip til gulv — inklusiv hdndtag. |

Skulderblads-klem (muskierne mellem skulderbladene)
* Gaor elastikken kortere til cirka skulderbredde

5 og hold armene strakt frem foran kroppen.
Ve Yoo AR W Traek nu armene ud til siden og bagud til
{ b elastikken rammer brystkassen. Fornem, at du

j klemmer skulderbladene sammen pa ryggen.
For armene kontrolleret tilbage igen.
Hold dine albuer let bajede under hele bevaegelsen.

Sidelaft (den store nakke-skuldermuskel)

¢ Sta som pa billedet og laft armene ud til siden og op, indtil
overarmen er vandret. Saenk sa armene kontrolleret igen.
Du skal have armene lidt foran kroppen i hele bevageisen.
Hold dine albuer let bajede under hele bevagelsen.

Handleds-vip (muskierne i underarmen)

= Szt dig som vist pa billedet og trzed midt pa elastikken med den ene fod.
¢« Dit handled skal stikke ud over bordkanten, sa du har fri bevegelighed.

* Bgj stille og roligt handleddet op og ned - dog uden at g helt | bund.

Traeningstips:
Lay de 4 gvelser 3 gange om ugen - eller gerne dagligt.

Det er en god idé at lave svelserne sammen med dine
keolleger.

i i Brug fx 5-10 minutter, inden | gar til frokast, hvar | faver
udad dl‘e;ning (musklerne, der styrer armen) hver avelse med sa mange gentagelser, I kan uden pause,
+ Szt elastikkens ene ende fast i fx et derhandtag Husk dog 1 minuts pause mellemn hver af de 4 pvelser.
eller sverst om benet paet tungt bord. Start med den letteste elastik og skift til en hardere elastik,
Placér dig, sa elastikken er spaendt, og drej s& den dag du ubesvaeret kan gennemfere 20 gentagelser.
underarmen ud til siden og tilbage igen. Hvis en avelse foles maerkelig efler gor ondt i dine led,
Hold din albue bgjet 90 grader og armen en sa prav at nedsaette belastningen. Ellers spring ovelsen over.

knytnaeves bredde ude fra kroppen.

Job&krop =
Smerter i muskler og led skal forebygges aktivt og takles i fellesskab pi arbejdspladsen p

sz
‘! Videncenter for -forebyg smerter
~b ARBEJDSMILIS i muskder og led

Las mere og se avelserne pa video pa www.jobogkrop.dk
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Tak fon de gode dn sammen!




 Tak for de gode érn sammen!
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Tak for de gode dr sammen!




Tak for de gode drn sammen!
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"den, som ingenting

ved_,
tvivier

aldrig.”






