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Velkommen til nyhedsbrevet fra bestyrelsen

Vi naermer os slutningen af aret, og det betyder selvfelgelig, at vi kan
gere status pa flere omrader. Vi kan glaede os over den sterste veekst
i antallet af medlemmer nogensinde. Ved slutningen af 2024 var vi
3200 medlemmer, og i lebet af 2025 er vi blevet 3441, som er vilde
med at dyrke motion i RAM. Ja, sa begejstrede, at vi i gennemsnit
deltageri 2,5 aktivitet.

Velkommen til arets nye RAM-medlemmer. Mange er startet med at
melde sig til styrketreening — det er en klar trend i disse ar, at
vigtigheden af muskelstyrke er afggrende for trivsel og sundhed i
seniorlivet. Derefter dbner nye medlemmers gjne sig typisk for de
mange andre RAM-aktiviteter.



Gennemsnitsalderen er en smule stigende og nu pa 76,6 ar.
Pensionsalderen er steget, og flere zeldre holder fast i motionen i en
hgjere alder.

Vi har faet nye aktiviteter og i det hele taget flere hold, bade sommer
og vinter. Flere hold betyder flere frivillige - selv om vi i 2025 ikke er
lykkedes med at tiltreekke alle de frivillige, vi gerne ville.

Vaekst er ikke et mal i sig selv for RAM, men vi gleedes over, at
motionsaktiviteterne og faellesskabet uden saerlig meget
markedsfering i sig selv traekker. Vi gleedes over, at mange, mange
taler godt om RAM ude i byen — sa RAM er det naturlige sted at
kigge hen, nar seniorer far mere tid til motion.

Nytdr = nye treeningstilbud fra RAM

Traening pa Bernadottegarden

RAM starter nyt hold med seniortraening torsdag den 15. januar kL.
18, hos Treening og Sundhed, pa Bernadottegarden, H.H. Kochs Vej
4.

Holdet har samme instruktgrer som seniortraening i Ablehaven.
Tilmelding til holdleder Peter H. Pedersen pa 2142 2848.
Cornhole i RAM

RAM udvider nu foreningens tilbud med en ny og underholdende
aktivitet: Cornhole.

Cornhole er et amerikansk kastespil, hvor deltagerne skiftes til at
kaste sma aerteposer mod en skra plade med et hul i. Spillet kraever
hverken fysisk styrke eller hurtighed — det handler primzert om
praecision, talmodighed og godt humer. Alle kan veere med.

Kom pa Kildegarden 6 til fgrste introduktionsdag fredag den 9. januar
kl. 12.30.



Nyt spinninghold fredag 9.45

Pa holdet traenes bade konditionstraening og styrketraening pa
cyklerne. Nar foraret naermer sig, vil treeningen bl.a. have fokus pa
overgangen fra spinning til landevejskarsel.

Ferste gang den 23. januar. Midlertidig kontakt indtil holdet er i gang
er Hans Jgrgen Steffensen

- hansjorgensteffensen20@gmail.com Skriv til Hans Jgrgen, hvis du
er interesseret.

Fzellessang flytter

Faellessang er hurtigt blevet en stor aktivitet, og derfor flytter den til
bedre lokaler pa @stervangskolen, @verste midtpunkt — Astersvej 15.
Allerede i denne uge, den 11. dec. kl. 16, er der feellessang pa
@stervangsskolen.

Kunne du teenke dig at komme med, sa kontakt holdleder Marianne
Neumann, marianne@neumanns.dk eller pa telefon 29 90 36 93.

Bowling - ny tid

Der er kommet nye ejere af bowlingcentret, og det har betydet, at
bowling om mandagen kl. 09.00-11.00 er rykket til kl. 13.00-15.00.
Efter denne flytning er der blevet plads til nye bowlingspillere.

Sa kom og spil bowling i godt selskab. Vi har to hold kl. 13-14 og 14-
15.

Har du lyst til at veere med, sa kontakt

Holdleder Leif Hansen, 4033 4295, raembowling@outlook.dkeller
Assistent Niels Henrik Spring, 2990 8621, spring@vindingenet.dk
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Goar en forskel som frivillig i RAM

Hvorfor skal du veere frivillig i RAM?

« Du meder mennesker som dyrker motion, og opnar trivsel og
sundhed

« Du skaber feellesskaber ved at motion dyrkes pa hold

« Du bruger og udvikler dine kompetencer, laerer nyt og far
erfaringer

o Du udfordres og traener din hjerne

« Du ger noget godt for andre, det bliver du i godt humer af og
det styrker din mentale sundhed

Hvad siger frivillige i RAM?

-Det er godt for mennesker at ggre noget for andre ...

-Det er en fantastisk oplevelse at veere i denne fantastiske forening...
og at der er brug for mine kompetencer

-Det at kunne bidrage med noget ... og at se at der er stor
taknemmelighed for det man gar

Du vil nyde samvzeret med glade deltagere og samarbejdet med
engagerede frivillige. Og det er en stor tilfredsstillelse at vaere med til
at gore noget godt for andre.

Vi har flere forskellige opgaver til nye frivillige: Nye hjzelper ofte
erfarne instruktagrer, fx med deltagerlister og information til holdet.
Andre nye er klar til at vaere instrukter eller holdleder pa deres eget
hold.

RAM tilbyder kurser og faglig inspiration til alle frivillige. Og vi
tilbyder den fleksibilitet, du har brug for — fx at dele opgaven med en
anden, sa der er plads til ferier, bernebarn mm.

Skriv eller ring til bestyrelsen, hvis du gerne vil vide mere: e-

mail: raem@outlook.dk / tlf. 2154 4877.
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Der er mange funktioner for frivillige i RAM.
Se RAMs frivilligvideo her

Juleferie og motion mellem jul og nytar


https://ctrk.klclick.com/l/01KC0XMAKRAKVS7RDBQ9H7WH7G_0

Det er meget forskelligt, hvornar juleferien pa de enkelte hold
indledes, og hvornar der startes igen efter nytar. Er du i tvivl, sa forher
dig hos lederne.

Nogle af vores aktiviteter tilbyder traening mellem jul og nytar, sperg
pa holdet.

Har du et nytarsforsaet om mere motion i 2025?

Fortvivl ikke, der er mange aktiviteter og hold med ledige pladser —
tjek hjemmesiden og kontakt en holdleder. Det er nemt at se, hvis der
ikke er ledige pladser.

www.raem.dk

RAMs bestyrelse takker alle medlemmer for et godt
og aktivt ar.

Ikke mindst stor tak til alle de frivillige for deres
indsats, uden dem intet RAM.

Glaedelig jul og godt nytar
- pa gensyn i 2026

Med venlig hilsen
Bestyrelsen
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