ARSBERETNING 2026

2026 - S3 er der igen gaet et ar.

Sidste ar lagde jeg ud med at sige, at seniorerne i Hinnerup er aktive - jeg skal hilse
og sige, at det er de stadig.

Der er stadig mange, alsidige tilbud i lokalomradet. Tilbud om forskellige former for
motion bade ude og inde. Tilbud med fzellesskaber - spisning, sang, foredrag, ture
m.m.

Vi ser HOG Senioridraet som en meget vaesentlig udbyder/medspiller af aktiviteter for
seniorer.

Hvordan ser vi det?

Selvfglgelig vil der altid vaere medlemmer, der stopper af forskellige grunde. Men vi
fastholder forsat stgrstedelen af vores medlemmer. Og vi kan fortsat tiltreekke mange
medlemmer, bade kvinder og meaend. Vi far nye medlemmer hver maned.

Den 31. dec. havde vi 294 aktive medlemmer fordelt pa vores aktiviteter.
Gennemsnitsalderen er 76,4 ar

Der er kommet nye medlemmer til bade i januar og februar, sa vi igen er pa 300, og
har venteliste pa et af holdene.

Instruktgrerne
Vi har nogle meget dygtige og engagerede instruktgrer. Solveig, Kirsten, Esben,
Gert og Astrid samt Mille og Dorthe fra Sundhedshuset.

Vi er s3 heldige, at vores instruktgrer har vaeret hos os i flere ar. Nu skal I ikke tro, at
de bare kgrer det samme program uge efter uge, ar efter ar. Nej de er nysgerrige pa
at laere nyt og afprgve nye ideer. Og det maerker vi.

Solveig Har fokus styrketraening med henblik pa at bevare din smidighed, din
muskelstyrke, bedre balance og gget kropsbevidsthed. Traeningen foregar i et rum af



musik, der med udgangspunkt i Solveigs kaerlighed til musik giver treeningen en
anden dimension.

Morgenholdet er et mindre og dermed et mere overskueligt hold. De kender hinanden
og giver udtryk for stor ros til Solveigs valg af gvelser og musik, der passer til
rytmen.

Esben og Kirsten har i denne saeson vaeret pa korte inspirationskurser omkring
idraet og bevaegelse for seniorer. Kurserne var arrangeret af DAI.

Gennem DAI hgrte de ogsa om en seniorfitnesstest. De lavede en aftale med Thomas
— konsulent i DAI. Thomas kom ud en onsdag og hjalp med at gennemfgre en test pa
de medlemmer, som havde lyst. Det var en stor succes. Der blev udregnet BMI. Der
skulle Igbes pa tid, rejse sig fra en stol urimelig mange gange (syrer i benene),
balancetest, maling pa fingerkraefter m.m. Til slut kunne de se, hvor pa skalaen de 13.
Hvis det er muligt, vi de gennemfgrer testen senere for at se, om der er forbedringer.

Astrid og Gert, instruktgrerne til spinning, holder stadig cyklerne varme hver eneste
tirsdag. De er et godt team. De skifter mellem holdene, og hjeelper hinanden, nar en
af dem skal have fri.

Det er seniorer, der spinner. Men tro ikke, at det gar langsomt af den grund. Jeg har
ikke selv veeret oppe pa en cykel, men har hgrt og set, hvordan de giver den alt,
hvad de kan.

P& mandagsholdet har vi en instruktgr fra sundhedshuset. Mille styrer holdet. 5
kvarter med styrketraening, pulstraening, balancetraening. Men hjernen ogsa bliver
udfordret i gvelser, hvor vi skal taenke. Hgjre arm frem, venstre ben tilbage, sa
omvendt og modsat reekkefglge - bare for at naevne ét eksempel.

5 intense kvarter, kun meget fa vandpauser men alligevel overskud til sjove
kommentarer.

Mille har en klar opfattelse af, hvad man skal kunne klare som senior.

Om torsdagen har vi holdet for medlemmer, der foretraekker at lave gymnastik
siddende. Det er Dorte, som ogsa kommer fra Sundhedshuset, der styrer traeningen.
Med Dorthes tilgang til "stolegymnastikken” kan deltagerne maerke, at traening fortsat
giver rigtig god mening. Der er meget ros og positiv tilbagemelding til Dorthe.

Vi er rigtig glade for alle vores instruktgrer. Vi er meget heldige, at en raekke
medlemmer har valgt at bruge deres tid pa at veere instruktgr i Senioridraet. Det er
dansk forenings tradition. Nu er vi jo ikke et ungdomshold, og vores “egne”
instruktgrer er pd alder med medlemmerne. Vi ma acceptere, at pa et tidspunkt
veelger de jo nok at sende stafetten videre.



Det er et problem. Det er rigtig sveert at finde nye instruktgrer. Andre foreninger har
samme problem. De forsgger at "hente nye instruktgrer” i egne raekker ved at f3
nogle af medlemmerne til at “lege” instruktgr sammen med en erfaren instruktgr.
Lyder som en god idé men vi ved ikke om det er muligt.

Aktiviteter

P& de store hold mandag og onsdag er der mulighed for at deltage i forskellige
aktiviteter. Det er og har veeret rigtig sveert, at fa det op at kgre igen efter Coronaen.
Det er noget, vi har talt meget om i bestyrelsen. Kan vi praesentere det pa en anden
made? Er det fordi, I skal videre til andre aftaler? Er I traette efter gymnastikken?
Eller skal vi acceptere, at der ikke er et behov.

Her i januar har hold 203 igen faet hjaelp af Thomas. Han kom ud en onsdag efter
gymnastikken sammen med 3 medlemmer fra Tilst.

Sa blev der stillet 3 baner op til picleball og 2 baner til curling.

Det har virkelig skabt en fornyet interesse pa holdet. Der er flere, som bliver og
spiller. Maske er det det, vi skal prgve - altsa fa hjeelp til at ssette i gang
aktiviteterne?

HVAD ER DER SA SKET - ud over gymnastikken - I DET SIDSTE AR ...

Ogsa i ar havde vi 3 medlemsarrangerede gature, heraf 2 rundt i Favrskov. Turene
ligger, ndr saesonen er afsluttet.

Vi havde ture, der bgd pa anekdoter og historiske facts. Og ture hvor, vi maske ikke
tidligere er kommet forbi, men hvor der er storslaet udsigt,

Spinningsholdene havde igen arrangeret en cykeltur til Todbjerg Térnet. Og igen god
tilslutning til cykelturen. En blanding af spinningsmedlemmer og medlemmer fra
gymnastikholdene - med og uden battericykler.

Rejseklubben inviterede igen i 2025 medlemmer af Senioridraet pa to rejser.

Fgrste tur gik til Holland i april. En 5-dages bustur der hurtigt blev udsolgt. bl.a. med
besgg i en bergmt blomsterpark samt et besgg i Giethoorn, der er kendt som Hollands
Venedig

I efterdret var det en tur til Vadehavet med indkvartering i Tyskland. Turen bgd pa
flere besgg pa bade danske og tyske ger.



Desveerre har Just Rejser, som har vaeret arranggr af rejserne, meddelt at det er
usikkert om de fortsaetter. Derfor ved vi ikke hvordan det ser ud i ar.

Som tidligere aftalt er der hvert ar aktiviteter pa Hinneruplund, hvor senioridraet
hjeelper til. Den ene aktivitet er hjaelpen til “store-gd-dag”. En dag, hvor medlemmer
fra Senioridraet hjaelper med at kgre kgrestolsbrugere rundt pa en fastlagt rute. Det
hele sluttes af med en feelles frokost. Vejret var dog ikke med os i ar. Det regnede
kraftigt, s& kgreturen blev aflyst.

Derudover har Hinneruplund en Richaw. 2 gange om ugen - ndr vejret tillader det -
har nogen fra Senioridraet meldt sig til at kgre borgere rundt i byen. Der har veaeret
mange dejlige ture i ar - humgret har veeret hgijt og borgerne har glaedet sig til at det
var deres tur til en tur rundt i byen.

Vi syntes, det er vigtigt at mgdes om andet end gymnastikken. Sa ud over hygge
efter gymnastikken, forarsturene og julearrangementerne afholdt vi i 2025 en
Sgndagsmatiné.

Sgndag eftermiddag i april spillede Esbens gamle orkester FOOT-TAPPER op til dans.
Det var musik fra dengang, vi gik til fest. Beatles, Credence Clearwater Revival, The
Shadows m.m. Det var en dejlig eftermiddag, og FOOT-TAPPER vil gerne komme og
spille igen. Vi teenker dog pa at laegge matinéen om efteraret, hvor der ikke er sa
mange andre arrangementer.

Der blev efterspurgt et kursus i hjerte-lungeredning. Derfor tog vi kontakt med
hjerteforeningen og gennemfgrte kurset i fordret. Interessen var sa stor, at vi matte
lave 2 kurser.

Fremtiden
Som I har faet mail om, er vi gdet ind i projekt BROBYGNING

I forbindelse med den nye aldrelov, arbejder kommunen bl.a. med at lette
overgangen til foreningslivet for borgere, som har vaeret i et kommunale
sundhedsforlgb.

I den forbindelse er vi kontaktet af DGI, som sammen med kommunen har lavet en
brobygningsaftale, som vi har tilbudt at tilslutte os.

Det betyder, at vi — nar eller hvis vi bliver kontaktet, vil tilbyde de nye medlemmer en
provetime i de forskellige aktiviteter - gymnastik, diverse boldspil, spinning m.m.
Noget, som vi allerede nu tilbyder alle, som er interesserede i Senioridreet.



I forbindelse med aftalen har vi faet et tilskud pa 3000 kr. fra DGI. For at styrke
faellesskabet pd@ de eksisterende hold og inkludere nye medlemmer, har vi besluttet at
tilbyde GRATIS KAFFE efter gymnastikken den fgrste traeningsdag i maneden.

Vi haber, rigtig mange vil tage imod tilbuddet og give sig tid til en hyggesnak.

Sommergymnastik, er et tema, vi ogsd har faet henvendelse om. Et gnske om
saesonforlaeengelse, der ikke ma forveksles med det tilbud, Bodil Svendgaard tilbyder.

Nogle mener, det er for tidligt, vi sluttet saesonen (1. maj). Vi har dog i bestyrelsen
besluttet at fastholde sluttidspunktet, da det tidligere har vist sig, at der er meget
stort frafald i maj maned.

For at imgdekomme evt. gnsker om sommergymnastik, taenker vi en mulighed for et
decideret sommerhold i maj maned. Dvs. et hold sammensat af interesserede
medlemmer fra alle vores hold. Et hold med saerskilt tilmelding og betaling. Det bliver
ikke en lang seeson, da der er lukkedage i maj. Har det interesse?

Lidt om hallen og haltider
Som de fleste af jer nok har hgrt, sd har bestyrelsen hvert ar arbejdet hardt pa at fa
tider i hallen. Noget der har givet mange frustrationer.

Da haltiderne faldt pa plads sidste ar, aftalte vi med skolen og forvaltningen, at vi i
faellesskab skulle forsgge at lave en langtidsplan, sa vi ikke hvert ar star i den
utilfredsstillende situation.

Vi har holdt en del mgder, og det ser ud til, at det er lykkedes. Vi var alle klar pa at
indgd kompromis, for at vi kunne blive enige om en langtidsplan. En plan der
tilgodeser bade skolen, HOG Badminton og HOG Senioridrzet.

Aftalen er lige faldet pa plads. Vi kan bibeholde de tider, vi har nu med undtagelse af
torsdagsholdet. Vi bliver ngdt til at flytte torsdagsholdet til onsdagen. Vi ved godt, at
det maske kan give problemer for nogle af medlemmerne. Men med udsigt til en
holdbar langtidsplan, haber vi det gar.

Den 1. september overgik Rgnbaekhallen og H.H. hallen fra at vaere kommmunal driftet
til at veere driftet af den almennyttige forening Hinnerup Hallerne.



Som medlemmer har I nok ikke maerket nogen forandring. Frank, som havde vaeret
serviceleder i mange ar, stoppede, og Jesper Stenbroen blev ansat som centerchef.
Jesper har fra dag 1 vaeret klar til at hjaelpe os med alle de sma og store
udfordringer, vi Igber ind i. Stor ros og tak til Jesper. Jesper er gaet ind i arbejdet
med stort engagement og med flere idéer til nye tiltag.

Jesper har set, hvordan bordtennis er blevet meget populart mange steder. Han
sggte derfor kommunen om tilskud fra udviklingspulje til indkgb af bordtennisborde.
Det blev bevilget. Skolen vil ogsa give et tilskud, og der ligger nu forespgrgsel ogsa
hos HOG.

Hvis det lykkes, s indkgbes 8-10 bordtennisborde. I naeste skoledr er der ledigt i
hallen fredag formiddag. Vi vil forsgge at skabe interesse for spillet ved allerede i
foraret at stille et par borde op efter gymnastikken. Derefter hgrer vi pa interessen til
et bordtennishold under senioridraet. Det haber vi, at I glaede jer til.

Sponsor og samarbejdsaftaler
Vi har forskellige Sponsor og samarbejdsaftaler.

Det betyder, at HOG Senioridraet har indgaet en aftale med Fysioterapien Hinnerup
Sundhedshus. Aftalen indebaerer, at vi kan fa rabat pa visse ydelser i
Sundhedshuset

DUKA

HOG Senioridraet har tiltradt HOGs samarbejdsaftale med Duka om dukaTALE
mobilabonnementer, som giver os rabat pa udvalgte telefonabonnementer. Samtidig
sikrer aftalen Senioridraet et sponsortilskud.

HOG Fitness har to tilbud til medlemmer af HOG Senioridraet
« Vi kan ga til fitness alle dage, og der kan traenes fra kl. 05.30-22.30.
« Vi kan g3 til fitness alle dage, og der kan traenes fra kl. 05.30 - 13.00.

Traditioner
Vi kan godt lide traditioner, sa vi sluttede efterdrsssesonen som vanligt.

Flasken med "En Enkelt” blev fundet frem, og pa alle holdene gnskede vi hinanden
God Jul og Godt Nytar.

Selvfglgelig var der ogsa julefrokost/juleafslutning pa alle holdene.

En dejlig tradition, som der er god tilslutning til. Samvaer med hinanden under
afslappende former - uden sved pa panden. Et par timer med lidt at spise, hygge,
underholdning, sang og grin.



Afslutning
Som jeg begyndte med, er alle hold godt i gang. Igen en stor tak til instruktgrerne.
Tak for den tid og energi i bruger, som frivillige.

Jeg vil ogsd gerne sige tak til bestyrelsen. Tak til Sgren, Walter, Kirsten og Ellen, som
laegger et stort arbejde og mange timer i denne forening.

Til sidst en tak for den flotte tilslutning - tak til alle jer der mgder op, laver gymnastik
eller tramper i pedalerne. Jeg kan ikke tydelig nok sige, at det der taeller mest for
senioridraet, er jer - medlemmerne. Det er jeres positive omtale af HOG Senioridrezet,
der far nye medlemmer til. Langt mere end annoncer, flyers osv.

Det skal I have tak for. Det forpligter bestyrelsen til at fokus p&, om vi kan ggre det
bedre.

Som sagt - uden jer var der ingen seniorgymnastik.

Dorrit Hansen
17.02.2026



