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LOF - Liberalt
Oplysnings Forbund

100.000 deltagere

45 lokalafdelinger

80 kommuner
125.000 undervisningstimer
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5 strategiske mal

Ved udgangen af 2025

LOF er storre malt pa timer

Har en staerkere organisation

Har vundet en pris

Er en troveerdig samarbejdspartner
Har sat en dagsorden
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LOF er en troveerdig samarbejdspartner

LOF vil sikre sin relevans for partnere, virksomheder og
organisationer.

LOF har mindst tre storre baerende partnerskaber.
Samarbejde med en eller flere fonde.

LOF har styrket sin relevans for den gvrige liberale familie.
LOF har styrket partnerskaber med det lokale erhvervsliv.

Interessevaretagelse overfor nationale og kommunale
parter.
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Venstre

Samarbejde

» Foredrag/debatmeder
+ EU-oplysning

» Hvor kan jeg blive klogere pa de
mange ting, der skerivores
samfund?

+  Kommunal- og regionsvalg
Uddannelse
Debat
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Kommunerne

« LOF’s opgavelgsning i kommunen

« Kommunernes forvaltning af vores
rammevilkar

« LOF som partner for kommunen
« Gronomstilling
 Sundhed

« Kommunen som konkurrent/
partner

« Biblioteker
« Selvstaendige aktiviteter
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Sektion 1
Onsdag 2. oktober 2024

Kommunalt ansatte har
leert at lave livstilseendringer

Odsherred: Kom med din darlige vane og
forvandl den til en ny bedre, lyder det fra Vanebryder-kurset.

Af Pia Larsen
pialarsen@sn.dk

rov at se dig selv i spej-
Plet, Sadan rigtigt se dig

i spejlet. Hvilke darlige
vaner har du? Har du hoved-
et for meget bajet over mo-
biltelefonen? Spiser du us-
undt? Motionerer du for lidt?
Ryger du? Gar du for sent i
seng? Listen er endelos, og
de fleste af os har forsogt at
bryde dem uden held. Men et
seerligt kursus har hjulpet
mange ansatte i Odsherred
Kommune med at fi skovien
under deres uvaner.

- Det har virkelig hjulpet
mig med min rejse og mit
veaegttab. Jeg er ikke naet i
mil, men det har givet mig
nogle redskaber, der virker,
siger Pernille Duus, som er
en af de 44 deltagere, der har
vaeret pa kurset Vanebryder-
ne.

Var utdlmodig

Hun er 50 &r gammel, uddan-
net padagog og er fllestil-
lidsmand for alle BUPLs
medlemmer i daginstitutio-
ner og skoler i Odsherred. En
dag om ugen arbejder hun i
SFOen pia Nykebing Skole.
Det er en hverdag med fart
pé, opgaver, der skal loses, og
en familie, der skal passes.

Pernille Duus var i gang
med et stort vaegttab og hav-
de allerede tabt 20 kilo. Men
hun stod et sted, hvor der
skulle noget mere til. Derfor
slog hun til, da hun herte om
kurset. Men hun troede nok,
at det handlede mere om mo-
tion og de gaengse ting. Sa da
hun de forste kursusgange
efter en gatur blev placeret
pa en stol og skulle hore for-
skellige foredrag og opleg,
blev tAlmodigheden sat pa en
prove.

- Det gik jo aaaalt for lang-
somt. Sa skulle vi hore om
det ene og sa om det andet.
Vi spiste sammen og hygge-
de, og jeg var sadan: Kan vi
nu ikke snart komme vide-
re?! Men si begyndte jeg at
forsta teknikkerne, indrom-
mer Pernille Duus, der blev
voldsomt begejstret for forlo-
bet.

Personlig rejse
- Vi begyndte at skulle stille
sporgsmal til hinanden og til

Odsherred 7

Pernille Duus er begejstret for den udvikling, hun har vaeret igennem, og som hun mener, aldrig ville vaere sket, hvis ikke hun
havde vaeret pd vanebryderkurset. Foto: Pia Larsen

os selv. Og lige sa stille en-
drede mit fokus sig fra at vae-
re mad og motion til at hand-
le om MIG. Hvem er JEG, og
hvad vil jeg egentlig? Som
mor har man nok en tendens
til at glemme sig selv lidt, og
qua mit job gjorde jeg det
nok endnu mere. Jeg er der
altid for alle andre, men
glemte mig selv pa vejen, si-
ger hun.

- Nogle af deltagerne troe-
de, de skulle ind til et faerdigt
koncept, hvor de fik at vide,
hvad de skulle gore. For dem
var det nok en skuffelse. Men
hvis man ikke var parat til at
tage ud pa den her personli-
ge rejse og var villig til at
dykke ned i noget, der far
skoen til at klemme, sa blev
det ikke en succes. Det kan
jeg hore pa dem, der faldt fra,
siger Pernille Duus.

Slut med bil-snacks

Kursets formdl er, at at oge
kursisternes bevidsthed om
deres vanemeonstre og moti-
vere dem til at udforske for-
andringsprocesser. Deltager-
ne skal vide, hvordan de @n-
drer deres vaner ved at lere,

hvad vaner er. Man lerer at
etablere smé rutiner, som at
drikke mere vand og bliver
opmarksom pa, hvor svart
det kan veere at sige nej til ar-
bejdsopgaver, som udloser
stress,
Kursisterne skal selv iden-
tificere udfordringer og dy-
bere arsager til, hvorfor de
gor som de gor. Det styrker
den indre motivation og kan
fore til varige @ndringer. En
af kursisterne har helt kon-
kret stoppet sin vane med at
spise snacks i bilen og har nu
meldt sig ind i en lobeklub og
gennemfort sit forste fem ki-
lometer lob, skriver kommu-
nen i sin evaluering af forlo-
bet.

Op og ned ad trapper

For Pernille Duus var det og-
sa en ojendbner, at der findes
andre sma skridt, der tilsam-
men kan gore det ud for et
stort. For hende var det en
stopper, at hun ikke kunne
komme af sted hen i fitnes-
scenteret, og da hun bor pa
landet, hvor der ikke er gade-
lygter, var det svart at g
mange, lange ture. Men med

den motivation, hun fik pa
kurset, opdagede hun, at s
ma der findes andre veje.

- For mig blev det at ga
forst fem gange op og ned ad
trapperne til forstesal og sa ti
gange op og ned, for jeg mat-
te s@tte mig i sofaen med
heaekletojet. Den slags sma-
ting. Sa behever man maske
slet ikke hen i det forhadte
center. Det er bedre med de
sma ting, man far gjort end
de store ting, man ikke far
gjort, siger hun.

Trappeeksercitsen har for-
bedret hendes kondition
markant og gjort hende op-
marksom pa, at hun selv kan
finde sma bitte @ndringer i
sin hverdag, der gor en stor
forskel.

Mzrk dig selv
Hun syntes, forlobet var
sjovt. Hun fik lejlighed til at
mede andre ansatte fra helt
forskellige dele af kommu-
nen. Nogen, hun ellers aldrig
ville vaere rendt pa. Og sa
lzerte det hende at stoppe op
og merke efter. For alvor
marke efter.

- Mange af os lever i en

meget travl og stresset hver-
dag, hvor der aldrig er tid til
det. Vi skal bare derudaf.
Hvis det kursus var gaet s&
sterkt, som jeg onskede,
havde jeg aldrig fundet ud af,
at for mig handlede det om
noget helt andet end vaegt og
vegttab. Det har hjulpet mig
med at tabe mig, men det,
som det i virkeligheden har
gjort, er, at jeg er blevet be-

Vanebryder kurset

vidst om mine egne behov.
Hvorndr er jeg faktisk sulten?
Hvornar spiser jeg bare fordi,
der star noget mad eller ka-
ge? Jeg havde tabt 20 kilo, da
jeg startede pa kurset. Nu
har jeg tabt 30 i alt. Men det
er ikke lzengere mit fokus at
tabe mig. Jeg skal bare have
det godt. Fa sovet ordentligt.
Gasse ned, inden jeg gér i
seng. Den slags, siger Pernil-
le Duus.

Andre kursister har arbej-
det med andre emner. Pa det-
te kursus har interessen iser
veeret for emner som egne
greenser, stress, depression
samt virkningerne af alko-
hol- og sukkerindtag pd hel-
bredet. Men det vil altid tage
udgangspunkt i den enkelte.

Skattekroner betalte

Kurset var betalt af en pose
penge, byradet havde sat af
til forskellige aktiviteter in-
denfor sundhedspolitikken.
500.000 kroner var der sat af
til  Vanebryderforlobene.
Kommunen, som er den stor-
ste arbejdsplads i Odsherred,
ville gerne stotte sine medar-
bejdere i at gennemfore livs-
stilsaendringer, og forman-
den for trivsels- og sund-
hedsudvalget, Julie Jacobsen
(DF), er meget positivt over-
rasket over resultatet.

- Det var et sats rettet
mod vores egne medarbejde-
re. LOF stod for det og lave-
de noget malrettet den en-
kelte. Jeg er meget impone-
ret over det, de har gjort. Det
har vaeret en stor succes, si-
ger hun.

Kommunens kursus har varet for medarbejdere.

Men andre kan ogsa vaere med, nar LOF til januar starter

nye forleb op.
Forlabet kerer over ni gange.

Man medes 2.5-3 timer hver gang og gar en tur, far
undervisning og snakker sammen.

Underviserne kommer med forskellige kompetencer
som for eksempel dizetetik, procesfa-
cilitering. yogainstruktion og coaching.

Ved at kombinere teoretiske principper med praktiske

ovelser skabes et

der styrker

bevidsthed om deres egne vaner og motiverer dem til

livsstilsaendringer.

Forlebet tilpasses deltagernes individuelle behov.
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