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ansvar og omsorg. Det drejer sig også om, at 
man på den ene side er virkelig urolig for frem-
tiden – men på den anden side føler, at man 
skal udstråle totaaaaaaaaalt RO og overskud.

For ikke at tale om denne her (i forhold til 
bestyrelsens arbejde i Landsforeningen): På 
den ene side ønsker sig at komme i gang med 
en masse gode tiltag og arrangementer – og på 
den anden side måtte indse, at mange af dem 
ikke kan gennemføres lige nu.

Åh altså!
Men på en eller anden måde gør alt dette 

også foreningsarbejdet endnu mere vigtigt og 
meningsfuldt. Vi skal holde sammen og hjælpe 
hinanden, og vi har da også fået henvendelser 
fra medlemmer, der har ønsket hjælp til afkla-
ring i forskellige situationer i relation til Coro-
nakrisen. Det glæder mig, at Landsforeningen 
Downs Syndrom ses af medlemmerne som et 
sted at søge hjælp og støtte, ikke mindst i sådan 
en situation, og vi gør selvfølgelig alt, hvad vi 
kan for at svare kvalificeret, eller hjælper med 
at finde nogen, som kan. 

Også glædelige ting…
Inden det hele lukkede ned, nåede vi heldigvis 
at få afholdt vores årlige Forældrekursus. Det 
skete i weekenden den 29/2 – 1/3 på Brogården 
ved Middelfart, og det var en stor succes igen 
i år, tør jeg godt sige. Jeg har nemlig set evalu-
eringsskemaerne. Læs mere om kurset – og se 
billeder – andetsteds i bladet.

Den 29/2 afholdt vi Landsforeningens år-
lige generalforsamling. I perioden op til denne 
havde vi i bestyrelsen sat en masse gode kræf-

Normalt når jeg skriver det lille forord her 
til vores dejlige medlemsblad, forsøger jeg at 
ramme ned i noget aktuelt, noget fælles og 
allerhelst også noget glædeligt, der kan samle 
os. Den opgave, synes jeg, er meget vanskelig 
denne gang, velvidende at rigtig meget kan 
have ændret sig markant fra de minutter, hvor 
jeg sidder og trykker på tasterne, til ordene når 
ud til jer medlemmer i bladet. 

Jeg tænker naturligvis på Covid-19, der i 
skrivende stund har lukket Danmark totalt 
ned med lukkede daginstitutioner, skoler og 
grænser, med hamstring af håndsprit, gær og 
toiletpapir og med det ene voldsomme frem-
tidsscenarium efter det andet fremlagt på en 
kæde af pressemøder. Jeg tænker på alle vores 
kære med Downs syndrom, som for rigtig man-
ges vedkommende tilhører gruppen af sårbare 
borgere. Hvor skal det hele ende? Ja, hvor er vi, 
når du læser dette?

Balancegang i en vanskelig tid
Mange ting er jo vendt på hovedet, og vi står 
alle – hver især på forskellige måder – med hå-
ret i postkassen eller det, der er værre. Almin-
delige dagligdags gøremål er pludselig mere 
ressourcekrævende, fordi de nu skal balanceres 
ind imellem børnepasning, lektielæsning og 
hjemmearbejde. 

I det hele taget er jeg – personligt i hvert 
fald – ved at blive ret udkørt af alle de mange 
områder, hvor jeg oplever at gå balancegang. 
Det være sig mellem på den ene side at være 
rolig, afbalanceret og fornuftig – og på den 
anden side være på forkant med forsigtighed, 

Hvordan ser det mon 
ud, når du læser dette?

FORMANDEN HAR ORDET
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ter i at rekruttere nye medlemmer til bestyrel-
sen, der jo mandskabsmæssigt har kørt lidt på 
pumperne siden august sidste år. Og anstren-
gelserne gav pote: Vi kan nu stille en næsten 
fuldtallig bestyrelse igen med en formand, 5 
bestyrelsesmedlemmer og 2 suppleanter. 

Da vi arbejder med ”arbejdende supplean-
ter”, betyder dette, at vi nu er hele 8 personer 
til at løfte de opgaver, som den afgående besty-
relse havde foreslået, og som vi fik godkendt 
af generalforsamlingen. Vores konstituerende 
bestyrelsesmøde måtte desværre foregå elek-
tronisk, men det er ikke desto mindre med stor 
glæde, jeg kan fortælle, at bestyrelsen nu er 
konstitueret med Line Natascha Larsen som 
næstformand og Kristian Stiholt som kasse-
rer (fortsat).

WDSD2020
Den Internationale Downs syndrom-dag, WDSD, 
er netop løbet af stablen, og det var – unægteligt 
– en noget anden oplevelse, end det plejer! Jeg 
tænker naturligvis på, at den i år måtte foregå 
i isolation, og da en stor pointe, fx ved at tage 
”kromosomsokker” på, er at skabe opmærk-
somhed i sin daglige omgangskreds og dermed 
blandt andet skabe rum til de små uformelle 

samtaler om Downs syndrom – ja, så var det 
ikke supernemt i år. 

Men hold op hvor jeg alligevel synes, der 
var nogle fine billeder og opslag på de sociale 
medier, og det er mit klare indtryk, at markerin-
gen af selve dagen faktisk var et kærkomment 
åndehul for mange af vores medlemmer. Tak 
for alle jeres bidrag!

I dette blad kan du læse om den flotte gal-
lapremiere, som Landsforeningen var medar-
rangør af, netop for at markere WDSD2020. 
Heldigvis (siger vi nu!) var det ikke muligt at 
få den til at ligge på dagen 21.3. Vi ”måtte nø-
jes” med den 8. marts, og hold da op hvor er 
vi glade for det nu – for HURRA, vi nåede det 
lige. Ugen efter var Danmark lukket ned! Læs 
den lille reportage, og se også de mange flotte 
billeder, som fotograf Nikolaj Kristian Carlsen 
har sørget for.

Til sidst vil jeg bare ønske jer alle sammen 
alt det bedste i den kommende tid, der – må 
vi nok indse – bliver en svær tid for mange. 

Pas godt på jer selv, pas godt på jeres kære 
og pas rigtig godt på hinanden. 

Vi ses – og som det hedder på en populær 
Facebook-meme: 

Det bliver godt igen!
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Grete Fält-Hansen – formand

Tak for valget! Da jeg for 18 år siden blev mor til mit andet barn, 
Karl Emil, fik verden pludselig helt nye farver – et helt nyt per-
spektiv. Jeg blev mødt af en bemærkelsesværdig forventning om 
sorg og krise, men følte mig samtidig omgivet af en massiv mangel 
på viden og fakta. Til gengæld væltede det ned over mig – og min 
søn – med fordomme og uvidenhed. Det kunne jeg ikke holde ud!
Jeg besluttede mig for, at jeg på én eller anden måde ville ændre 
omverdenens syn på min søn og hans ligestillede, og samtidig ville 
jeg medvirke til at give hans søskende en stemme, eftersom hans 
storesøsters syn på sagen ikke blev taget specielt seriøst.

Ovenstående var og er min motivation for at lægge et stykke 
frivilligt arbejde i Landsforeningen Downs Syndroms bestyrelse. 
Med undtagelse af en kort pause for et par år siden har jeg været 
med de sidste 17 år. Jeg synes, vi er kommet rigtig langt, og faktisk 
er vi blevet så gode, at vi nu må arbejde for at holde fokus på det 
faktum, at vi alle i bestyrelsen selv er pårørende – primært forældre 
– men også søskende til en verdensborger med Downs syndrom.

Dette er vigtigt, for vi ønsker, at I både skal vide og især mærke, 
at vi er i samme båd alle sammen.

Min faglige og familiære baggrund i øvrigt er beskrevet i tidli-
gere blade, der kan findes på hjemmesiden.

PRÆSENTATION AF BESTYRELSEN

Kristian Stiholdt – bestyrelsesmedlem

47 år, gift med Trine og har 3 børn, Emilie (21), Anna (18) og Albert
(14), hvor Albert har DS. Jeg er uddannet økonom og arbejder som 
Chapter Lead i Nuuday i Aarhus.

Jeg har været medlem af bestyrelsen i Down Aarhus i en del år, 
hvor jeg er webmaster for lokalforeningen.

I fritiden spiller jeg floorball og er med til at træne på et Lykke-
liga-håndboldhold i Stavtrup, hvor Albert spiller med. Ellers har jeg 
været aktiv frivillig i Sølundfestivalen de sidste 9 år og arbejdet 
på NorthSide Festival i 6 år. 

Jeg har været med i LDS-bestyrelsen i 3 år, og de sidste 2 år har 
jeg haft posten som kasserer, og jeg glæder mig til at fortsætte 
med denne post.
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Sanne Povlsgaard – bestyrelsesmedlem

Jeg bor i Aalborg sammen med Ture og vores to dejlige børn, Hjalte 
på 8 år og Matilde på 3 år. Hjalte har Downs syndrom. 

Jeg er uddannet pædagog og arbejder i en børnehave.
Jeg er helt ny i bestyrelsesarbejde, så jeg føler mig lidt usikker, 

men glæder mig til at være med til at synliggøre Landsforeningen 
og lave arrangementer m.m. for jer. 

Vi har boet i Oslo fra august 2015 til januar 2019, og her fandt 
jeg rigtig ud af, hvor meget et godt Downs-netværk betyder. Vi 
kom fra et Nordjylland med et stort fantastisk Downs-netværk til 
intet netværk i Norge. Efter næsten 3 ½ år, havde vi ikke formået 
at opbygge det helt store til trods for flere deltagelser i diverse 
arrangementer. Derfor er noget af det, som ligger mig meget på 
sinde, i forhold til mit kommende arbejde i bestyrelsen – at være 
med til at skabe netværk for alle.

Flemming Nielsen – bestyrelsesmedlem

Jeg er 47 år, udlært maskinarbejder og bor i Stenløse på Sjælland. 
Jeg er gift med Annie, og sammen har vi to børn, Josefine på 11 år 
og Mathilde på 18 år med Down syndrom. 

Det giver mig en rigtig god følelse i maven, at arbejde i besty-
relsen og sætte endnu mere fokus på børn og unge med Downs 
syndrom.

Katarina Fabricius Mejer – suppleant 

Jeg bor i Kolding sammen med min mand Jan og vores fælles 4 
børn: Sofia (10), Mynte (8), og Storm og Tristan (7). Tristan er mit 
barn, som er født med Downs syndrom og er indirekte årsagen til, 
at jeg blev aktiv i foreningen for 6 år siden.

Jeg er oprindeligt uddannet butiksassistent og bogbinder, men 
efter jeg har fået børn, og især da jeg fik Tristan, har mit syn på livet 
ændret sig markant. Mit drømmejob er at arbejde på et bosted for 
voksne med funktionsnedsættelse, og da jeg har mange år tilbage 
på arbejdsmarkedet, læser jeg nu på pædagogseminariet, hvor jeg 
er færdiguddannet i januar 2021.

Jeg har valgt at blive suppleant for at skære nogle af mine ar-
bejdsopgaver ned. Min fremadrettede opgave vil primært være 
medlemsbladet, og jeg har derfor valgt at trække mig fra Aktivi-
tetsweekenden.
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Anna P. Mézin – bestyrelsesmedlem

Jeg er mor til tre børn, hvoraf den ældste, Hugo på snart 5, har 
Downs syndrom. Jeg driver instagramkontoen downwithhugo, der 
skildrer vores familieliv med ”det lille ekstra” , og har derigennem 
fået lyst til at arbejde endnu mere for at skabe accept af mennesker 
med Downs syndrom i vores samfund. 

Med baggrund i min uddannelse som journalist og med et hjerte, 
der brænder for sagen, håber jeg at kunne bidrage positivt til 
Landsforeningens arbejde.

Line Natascha Larsen – næstformand

Jeg hedder Line Natascha Larsen, er 43 år og mor til to dejlige 
drenge: August på 9 år med Downs syndrom og Bertram på 7 år. 
Jeg bor sammen med min mand og drenge i Humlebæk.

Jeg er uddannet psykolog og har en ph.d.-grad i psykologi. Til 
dagligt arbejder jeg som psykologfaglig konsulent i Dansk Psyko-
log Forening i en politisk analyseafdeling, hvor vi bl.a. arbejder 
med politisk interessevaretagelse og søger at præge den politiske 
dagsorden ift. beslutninger og indsatser, der bl.a. vedrører socialt 
udsatte eller marginaliserede grupper af mennesker. 

Jeg er med i bestyrelsen i Landsforeningen, fordi jeg er motive-
ret af at arbejde for at skabe de bedst mulige vilkår for mennesker 
med Downs syndrom og deres familier og pårørende. Jeg vil gerne 
være med til at præge udviklingen i den rigtige retning ved at 
synliggøre mennesker med Downs syndrom og deres vilkår, og 
ved at informere debatten på området. Dertil finder jeg det meget 
meningsfuldt at være en del af det stærke fællesskab og sociale 
netværk, som vi har og forsøger at facilitere i foreningen.

Jeg er især involveret i bestyrelsens samarbejde med vores nor-
diske og europæiske søsterforeninger, og i det regi deltager jeg på 
sparringsmøder, seminarer og forskningskonferencer. Jeg bruger 
i bestyrelsesarbejdet også min forskningsbaggrund til at læse ind 
i de undersøgelser og forskning, der foregår på området, og nogle 
gange er vi endda så heldige, at vi får mulighed for at sparre med 
de forskere der står bag undersøgelser og forskning på området.

Jeg har været med i bestyrelsen i Landsforeningen Downs syn-
drom i tre år og glæder mig til fortsat at kunne bidrage til det vig-
tige og gode arbejde i foreningen samt følge op på de spændende 
initiativer, som vi har søsat. Og fra i år er jeg desuden blevet næst-
formand i foreningen.
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Jeannie Snedker – suppleant

Mit navn er Jeannie Snedker, og jeg er 49 år, gift med Claus, og sam-
men har vi 4 dejlige børn: Christine på 26 år, Jeppe på 24, Nicolai på 
21 år og Rune på 8 år, som er født med Downs syndrom. 

Vi bor i Viby Sjælland. Jeg er uddannet social- og sundhedshjæl-
per og har arbejdet i hjemmeplejen i 6 år i en udekørende gruppe. 
De sidste 16 år har jeg arbejdet som husassistent i vores lokale 
seniorhøjskole og genoptræningscenter. 

Jeg har meldt mig som suppleant i bestyrelsen for at se, om 
dette kunne være noget for mig. Vi har de sidste 6 år haft stor 
støtte, glæde og fornøjelse af de arrangementer m.m. og det store 
arbejde, som bestyrelsen har lavet 

Da der blev efterlyst flere kræfter til bestyrelsen, tænkte jeg, at 
tiden er inde til, at jeg ” måske” også ville kunne bidrage med noget.

Brug dit kamera
NÅR DU TAGER BILLEDER TIL BLADET

Du er altid velkommen til at tage billeder til bladet.
Men brug dit kamera og ikke mobiltelefonen. 

Billeder, taget med mobiltelefon, er ofte grumsede, uskarpe og 
har dårlige farver – især hvis de er taget indendørs.

Sørg for at kameraet er sat til at tage billeder i høj opløsning, 
og send billedfilen i jpg-format til redaktøren – undlad at sætte 
billederne ind i tekstdokumentet.
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”At leve et liv med Downs syndrom betyder – 
på de allerfleste områder – at leve et liv som 
alle andre. På godt og ondt og med opture og 
nedture. Med udfordringer og glæder. Med 
drømme, længsler og håb. Selvfølgelig er der 
forskelle, for vi er netop – ja, forskellige. Det, der 
gælder for den ene, gælder ikke nødvendigvis 
for den anden. 

På den måde er et liv med Downs syndrom 
også ligesom alle andres. Vi er alle sammen 
forskellige. Med og uden ekstra kromosomer. 
Hurra for det! 

Den 8. marts løb et fantastisk og glædesfyldt 
arrangement af stablen i Empire Bio i Kø-
benhavn. Landsforeningen Downs Syndrom 
afholdt i samarbejde med filmdistributions-
selskabet Angel Films gallapremiere på den 
hjertevarme film ’The Peanut Butter Falcon’ 
som har en hovedrolleindehaver med Downs 
syndrom. Anledningen var den forestående 
WDSD2020 – den Internationale Downs syn-
drom-dag. 

Af Line Natascha Larsen, næstformand i LDS

Gallapremiere på filmen

THE PEANUT BUTTER FALCON
Landsforeningens markering af den internationale Down Syndrom-dag
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Desværre er dette en sandhed, der ikke er så 
kendt eller accepteret. Vi kan have en tendens 
til at fokusere på forskellene, og derved over-
ser vi sommetider alle lighederne mellem os 
som mennesker. En af de ligheder, som alt for 
ofte overses – og som faktisk er overskriften 
for kampagnen op til dette års ’World Down 
Syndrome Day’ – er retten og evnen til at be-
stemme selv. ”We decide”, hedder Down Syn-
drome Internationals slogan i år”.  

Sådan startede Landsforeningens introduk-
tion i den store biografsal på Nørrebro til den 
hjertevarme film ’The Peanut Butter Falcon’, 
der dannede rammen om foreningens festlige 
markering af dette års ’21/3’. Og netop retten 
og evnen til selvbestemmelse og meningsfuld 
deltagelse som en menneskerettighed for alle, 
understøttes på meget fin vis af historien i ’The 
Peanut Butter Falcon’. Filmen handler om et 
umage venskab, ligeværd, store drømme og 
at finde sig selv (igen). Den handler om retten 
og evnen til at bestemme, at man vil forfølge 
sin drøm – uanset hvad andre måtte mene 

om denne. Retten og evnen til at bestemme 
hvor man vil bo, og hvem man vil bo sammen 
med – også selv om man har behov for ekstra 
hjælp, accept og kærlighed.  

Men før alle de fremmødte medlemmer af 
Landsforeningen Downs Syndrom samt andre 
inviterede gæster tog plads i den store bio-
grafsal, var der rød løber med fotografering, 
interview af TV GLAD og lidt godt til ganen – 
en let forfriskning og cupcakes sponsoreret af 
bl.a. GLAD Fonden. Snakken gik lystigt blandt 
de ca. 150 fremmødte, og det var dejligt at se, 
hvordan folk snakkede på kryds og tværs. 

Især hos de unge mennesker vakte det stor 
glæde, at sangeren Joey Moe lagde vejen forbi 
for at støtte op om arrangementet. Han hilste 
entusiastisk på og snakkede med mange af 
de fremmødte, og flere fik også taget billeder 
sammen med ham. Det samme gjorde dette 
års MGP-vinder Liva, der også var mødt op til 
arrangementet sammen med flere skuespillere, 
som TV GLAD reporteren da også straks var på 
pletten for at interviewe. Også mange af de 
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unge gæster med og uden Downs syndrom blev 
interviewet af den begejstrede TV Glad repor-
ter. Bag de mange kamerablitzlys var også den 
dygtige fotograf og ven af foreningen Nikolaj 
Kristian Carlsen, som Landsforeningen havde 
hyret til at tage billeder til arrangementet (flere 
af hans flotte billeder er anvendt her i bladet).

Vores samarbejdspartner Angel Films havde 
også arrangeret, at flere ’supportere’ fra ’Sub-
Reader’ var mødt op for at hjælpe de gæster, 
der havde behov for at få underteksterne fra 
filmen læst op ved hjælp af den downloadede 
app og høretelefoner til smartphonen. 

I bestyrelsen i Landsforeningen er vi stolte 
af og fantastisk glade for at have været medar-
rangører af denne helt særlige begivenhed for 
vores medlemmer. 

Idéen til arrangementet kom i stand tilbage 
i efteråret til foreningens netværksmøde med 
de andre nordiske søsterforeninger. Vi havde 
over noget tid talt om, at vi gerne ville markere 
Den Internationale Downs syndrom-dag med 
et fælles nordisk arrangement. Da den svenske 
forening så fortalte, at de var blevet kontaktet 
af det svenske filmdistributionsselskab for ’The 
Peanut Butter Falcon’, var grunden lagt til en 
fælles nordisk gallapremiere på filmen og en 
fælles markering af WDSD2020 og retten og ev-
nen til at bestemme selv – uafhængigt af, hvor-
vidt man har et ekstra kromosom eller ikke.
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Mange mennesker med særlige læringsforudsætninger formår 
ikke at anvende en almindelig kogebog. Derfor udgiver Kari-
sefonden nu denne smukke og indbydende kogebog, der tager 
brugerne ved hånden fra start til slut. Opskrifterne er lette at 
følge, og alle de velsmagende retter er afprøvet af Karisefon-
dens kokke og beboere.

På www.madtrinfortrin.dk – eller via bogens QR-koder – findes 
der trinfotos, som gør det ekstra nemt at lave retterne trin for 
trin. Man kan i eget tempo gå videre til næste trin, når man er 
klar, og man kan også gå tilbage i trinene, hvis der er noget, man 
bliver i tvivl om undervejs. I webkogebogen kan man desuden 
få læst alle opskrifterne op. 

• Aftensmad der smager og gør dig glad
• Det grønne tilbehør
• Festmad der ikke giver stress
• Mættende morgenmad
• Nyttige tips inden du går i køkkenet

MAD TRIN FOR TRIN – alle kan være med indeholder lækre og 
sunde hverdagsretter samt festmad, morgenmad og bagværk. 
Opskrifterne er udviklet i samarbejde med kogebogsforfat-
ter Tina Scheftelowitz, kendt for det ”suveræne” køkken. Tina 
udtaler:
”I opskrifterne har vi skruet kødportionerne ned og sat grøntsags-
mængderne op. Salat til de fleste retter smager suverænt og er godt 
for klima og krop. Vi har også lavet et smørrebrødsafsnit med brug 
af rester. Det vil sige, at vi forsøger at inspirere til mere sundhed 
og mere klimabevidsthed. At maden også bliver billigere, er en si-
degevinst. Mit håb er, at pengene så bliver brugt til at købe endnu 
flere økologiske råvarer af høj kvalitet”. 

MAD TRIN FOR TRIN er også velegnet til børn i indskolingen og 
til familier, der gerne vil inddrage børnene mere i madlavnin-
gen. Er du nybegynder i et køkken eller lige flyttet hjemmefra, 
er kogebogen særdeles brugbar.

PRESSEMEDDELELSE

Alle kan lære 
at lave mad

MAD TRIN FOR TRIN 
– alle kan være med

180 sider, kogebog + online-
adgang til webkogebog: 
kr. 249,95 (ekskl. levering)

Online-adgang til 
webkogebog kr. 99,95. 

Udgiver: 
Karisefonden

Udgivelsesdato: 
2. marts 2020

Kontakt: 
Mad- og måltidskonsulent, 
Laila Nedergaard Frederiksen
madtrinfortrin@karisefon-
den.dk eller tlf. 2047 1178. 

Karisefonden er et værdi
baseret, helhedspædagogisk, 
socialøkonomisk uddan-
nelses-, bo- og beskæftigel-
sestilbud til unge og voksne 
mennesker med særlige ind-
læringsvanskeligheder som 
f.eks. udviklingshæmning, 
autisme og ADHD.
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large og ekstra large i sort til mænd og i sort 
og hvid til kvinder.  

Se dem her: http://run4charity.dk/organisa-
tion/landsforeningen-downs-syndrom/

Det er Mia Erlund, der står bag initiativet 
med at få Landsforeningen med i Run 4 Cha-
rity. Vi siger mange tak – og tak til de, der har 
købt T-shirts. 

Skrevet af Katarina F. Mejer

Løbe T-shirts
Run 4 Charity har fremstillet lækre løbe T-shirts 
fra Nike med Landsforeningens logo og teksten 
”Rigtige venner tæller ikke kromosomer”. 

Når disse T-shirts bestilles, går mellem 20 og 
27 % af købsprisen til Landsforeningen Downs 
Syndrom. Du kan bestille sorte T-shirts til børn 
(i størrelserne 122-146) samt i small, medium, 

I Landsforeningen er vi heldige af og til at blive betænkt i forbindelse 
med arrangementer eller med løbende donationer i forbindelse med salg af 
produkter. Dette vil vi gerne sige tak for. 

Donationer 2019
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A A R H U S � L O K A L A F D E L I N G E R

Fastelavnsfest og generalforsamling i Down Aarhus

Mens børnene og nogle af de voksne kunne 
lege og tumle fik Down Aarhus afviklet general-
forsamling med bestyrelsen og nogle tilhørere.

Dorthe Graversen fortsætter som formand 
og gav status på sidste periode. Regnskabet 
blev godkendt, og punkterne på agendaen blev 
drøftet. Der er stadig brug for frivillige kræfter 
til bestyrelsen, så det var dejligt, at Erin Gertsen 
stillede op og blev valgt ind.

Bestyrelsen Down Aarhus melder tak til alle, 
der valgte at bruge en dejlig søndag på dette 
arrangement, og vi glæder os til at lave flere 
i løbet af 2020.

En solrig, skyet og regnfuld søndag den 1. marts 
mødtes 24 voksne og 20 børn på Bøgeskovga-
ard i Aarhus. Vi skulle holde fastelavnsfest og 
generalforsamling i samme sted, som vi har 
været de sidste år. Der er en dejlig tumle-gym-
nastiksal, hvor børn og voksne kunne lege og 
hygge, når slikposer og fastelavnsboller skulle 
brændes af.

Vi startede dagen i det dejlige vejr både med 
sol og regn og med at slå katten af tønden uden-
for. Alle de flot udklædte børn arbejdede hårdt, 
inden vi fandt 2 kattekonger og 2 kattedron-
ninger. Derefter var det tid til fastelavnsbol-
ler, kaffe og saftevand samt den obligatoriske 
slikpose og hygge indenfor.
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Ann E. Knudsen, hjerneforsker
Hun nævner, at alle hjerner kan påvirkes, men 
ikke alle hjerner er organiseret på samme 
måde, som vi godt kan genkende i vores børn.

Hjernen udvikler sig, når den bliver stimu-
leret. Og det glæder også for Downs syndrom. 
Når man har Downs syndrom er hjernen sen-
modnet, derfor går man en anden vej for at 
opnå udvikling og succes. 

Det gør man ved at arbejde med musik, ord-
billeder, fin motorik m.m. Sprog og finmotorik 
går hånd i hånd, som giver en sproglig opmærk-
somhed. Finmotorik kan være, at man samler, 
skruer, bygger, klipper, laver perleplader, tegner 
m.m. For at aktiverer hjernebjælken kan man 
lave krydsbevægelser, fx krybe eller kravle.

barn med Downs syndrom. På kurset får foræl-
drene viden og redskaber med hjem, som kan 
ruste dem til at mestre familielivet. Derudover 
får forældrene mulighed for at erfaringsud-
veksle og danne netværk blandt ligesindede.

I år havde bestyrelsen inviteret Ann E. Knud-
sen, Inga Friis Mogensen, Flemming Plats, Lene 
Alexander, Grete Fält-Hansen, Birgitte Flens-
holt, Vibeke Larsen og Rikke Nielsen.

Jeg har skrevet kort om de foredragsholdere, 
jeg har hørt. Ligeledes har jeg interviewet tre 
forskellige deltagere, som har deltaget på for-
skellige spor.

God læselyst.

I weekenden d. 29. februar til 1. marts holdt 
Landsforeningen Downs Syndrom det årlige 
forældrekursus. 

Skrevet af Katarina F. Mejer
suppleant og bladredaktør

Forældrene vælger det udviklingstrin, der 
matcher deres barn, og de 3 spor er følgende:
1. Småbørnsspor 0-4 år
2. Udviklingsspor
3. Fra ung til voksen

LDS’ forældrekursus har til formål at gøre hver-
dagen lettere for familier, som lever med et 

Forældrekursus 2020
i Landsforeningen Downs Syndrom

Foredragsholderne jeg hørte
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Ann nævner videre, at der er myelin i hjernens 
substans, bestående af fedtstoffer og proteiner, 
der tilsammen danner en isolerende myelin-
skede omkring nervecellers fraførende fibre. 
Man kan stabilisere det myelin, der er i hjernen, 
ved at tage fiskeolie.

Flemming Platz

Flemming fortæller i sit foredrag, at børn med 
udfordringer siger ikke, at de har brug for en 
pause, de skaber konflikter i stedet for. Derfor 
skal vi være bedre til at aflæse vores børn, 
hvornår der er brug for en pause. Man skal 
lægge mærke til advarselstegnene (kort lunte, 
skældud m.m.) Kaos-adfærd (fx skærer i sig selv, 
kaster med maden, stikker af, sparker m.m.).

Der er kommet en øget stress-kultur, efter 
den nye skolereform er trådt i kraft, så derfor 
er ovenstående vigtigt, og så skal man være et 
skridt foran for at forebygge konflikter.

Her nævner Flemming, at vi påvirker vores 
børn med vores humør, så vi skal tænke på, 
hvordan vi er sammen med vores børn. Her 
er alfa og omega, hvilken tilgang man har: Ro 
giver ro, vrede giver vrede, dine øjne røber 
dig, trætte børn – sænk kravene. Ligeledes kan 

man sænke barnets stressniveau ved at bruge 
metoden Low Arousal, hvor man er rolig, stem-
metonen er lav, ingen vilde kropssprog, man 
holder afstand, man afventer barnets vredes-
udbrud, før kan man ikke have en konstruktiv 
samtale. Anden måde at få stressniveauet ned 
er at anvende mindfulness, her anbefaler han 
bogen Mindfulness på 4 poter.

Birgitte Flensholt, kostkonsulent

Starter sit foredrag med sætningen: ”Læring 
kræver næring”. Så hvor starter man, og hvad 
skal man spise? Det hele handler om livsstil, det 
handler det IKKE om, at det er forbudt at spise 
noget bestemt, men om at begrænse det dårlige 
fedt, som er den mad, der giver dellefedt. Det 
gode cellefedt kommer fra bl.a. fisk, mandler/
nødder, avokado, oliven, grønne grønsager og 
frø, som er med til at styrke vores immunfor-
svar, hormon- og nervesystem. Hun fortæller 
også, at det er bedst at undgå kunstige søde-
stoffer – hellere tage noget af den naturlige, 
og begræns mængden. Hun nævner til sidst, 
at det er en god idé, at man laver aftaler med 
sine børn om, hvornår man må spise slik og 
drikke sodavand.
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Charly Hassellund, Vejle
Forælder til Mikkel på 6 år

Har du været på forældrekursus før?
”Ja, for ca. 5 år siden”.

Hvad fik dig til at tage på forældrekursus?
”For at få noget mere viden om mit barn, em-
nerne var meget relevante for min familie”.

Hvad har du glædet dig mest til 
denne weekend?
”At høre oplæggene samt at netværke”.

Hvad gjorde størst indtryk på dig 
i løbet af weekenden?
”Det var oplægget med hjerneforskeren Ann 
E. Knudsen. At få konkret viden om hjernens 
funktion og hvad der skal til for at passe på 
den samt forståelsen af, hvor vigtigt det er at få 
den rigtige kost, som Birgitte Flensholts oplæg 
handlede om”.

Hvis du skulle give et godt råd til andre 
forældre, som overvejer at tage på LDS’ 
forældrekursus, hvad skulle det så være?
”Bare kom afsted, man kan erfaringsudveksle, 
få viden. og så kan man udvikle sig selv”.

Ása Dánjalsdóttir, Færøerne
Forælder til Lea på 3 år

Har du været på forældrekursus før?
”Ja, i 2018”.

Hvad fik dig til at tage på forældrekursus?
”Denne gang var det emnerne, der fik mig til 
at tage på forældrekursus”.

Hvad har du glædet dig mest til 
denne weekend?
”Jeg har glædet mig til programmet om søn-
dagen, hvor foredragsholderne var: Grete Fält-
Hansen, Birgitte Flensholt og Rikke Nielsen”.

Hvad gjorde størst indtryk på dig 
i løbet af weekenden?
”Det var hjerneoplægget med Ann E. Knudsen 
og oplægget om kosten med Birgitte FlensHolt”.

Hvis du skulle give et godt råd til andre 
forældre, som overvejer at tage på LDS’ 
forældrekursus, hvad skulle det så være?
”Bare kom, man får meget ud af det”.

Småbørnsspor Udviklingsspor
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Voksenspor

Emmamaria Vincentz, Dragør
Forælder til Alexzandra på 15 år

Har du været på forældrekursus før?
”Ja, 2 gange, men det er en del år siden”.

Hvad fik dig til at tage på forældrekursus?
”Det var emnerne, de lød super spændende 
og relevante for min lille familie. Og så bliver 
Alexzandra 18 år om 2,5 år, så vi mangler vi-
den om, hvad vi skal være opmærksomme på”.

Hvad har du glædet dig mest til 
denne weekend?
”Det hele”.

Hvad gjorde størst indtryk på dig 
i løbet af weekenden?
”Det var, at man kan mødes med ligesindede 
og danne netværk, vide at man ikke står alene 
med de udfordringer, man har. Sammen er vi 
stærkere, men også at få viden om serviceloven”.

Hvis du skulle give et godt råd til andre 
forældre, som overvejer at tage på LDS’ 
forældrekursus, hvad skulle det så være?
”Man skal bare gøre det. Man skal huske at 
komme væk fra hverdagen og pleje sig selv”.
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Vi vender tilbage i vante og trygge rammer på 
Pindstrup Centret.
Hold øje med hjemmesiden og din mail, for 
invitation og tilmelding sendes ud i juni måned. 

Aktivitetsweekenden
er under planlægning

Vi glæder os rigtig meget til denne weekend 
og håber på fuld tilslutning.

Med venlig hilsen aktivitetsudvalget

Sæt kryds i kalenderen allerede nu 
den 4.-6. september.
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I samarbejde med Run 4 
charity har vi lagt navn og 
headline til en af de flotte 
løbe t-shirts, der lige nu kan 
købes på adressen: http://
run4charity.dk

Løbe t-shirten er en lang 
model fra Nike, som kan fås 
til både kvinder og mænd. 
Farverne er hvid eller sort, 
og størrelserne spænder 
fra S-XL. Vores headline er: 
”Rigtige venner tæller ikke 
kromosomer”. 

Run 4 charity er et støt-
teprojekt, hvor man ved at 
købe en t-shirt til sig selv 
gennem betalingen også 

støtter den givne organisa
tion, der har lagt navn til t-
shirten. Prisen for t-shirten 
er 329 kr, hvoraf 27,2% af pri-
sen går ubeskåret til Lands-
foreningen Downs Syndrom. 

Vi har valgt, at de penge 
vi får ind fra løbe t-shirts 
skal gå til aktivitetsweekend 

og fortsat produktion af 
Down & Up.

Så til alle jer, der elsker at 
løbe i en kvalitets t-shirt, til 
jer, der bare gerne vil støtte 
foreningen og samtidig få 
en lækker t-shirt ud af det. 
Hermed en opfording til at 
klikke ind og læse mere.

Run 4 charity – et støtteprojekt
Af Karina Rhiger
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Host eller nys i dit ærme  
– ikke dine hænder

Undgå håndtryk, kindkys 
og kram – begræns den  

fysiske kontakt

Hold afstand 
- bed andre tage hensyn

Vær opmærksom på 
rengøring – både hjemme 

og på arbejdspladsen

Vask dine hænder tit 
eller brug håndsprit

sst.dk/corona

Ny coronavirus spreder sig typisk på steder med mange 

mennesker bl.a. via håndtryk og små dråber fra hoste og nys. 

Beskyt dig selv og andre med disse gode råd.

Ny coronavirus
Beskyt dig selv og andre

coronasmitte.dk
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Husk også at følge foreningen på hjemmesiden: 
www.down.dk samt på foreningens facebookside.

Aktivitetskalender�2020
DATO:	 ARRANGEMENT:	 HVEM:

31. jan. – 1. feb.	 Møde i bestyrelsen	 LDS	           

28. februar	 Møde i bestyrelsen	 LDS

29. februar	 Generalforsamling, Brogården	 LDS/Familienet

29. feb. – 1. marts	 Forældrekursus, Brogården	 LDS/Familienet

1. marts	 Fastelavn/generalforsamling	 Down Aarhus

21. marts	 Int. Downs syndrom-dag	 LDS	

21. marts	 Tur i teatetret (AFLYST)	 Down Hovedstaden

28.-29. marts	 Møde i bestyrelsen (AFLYST)	 LDS

23. april	 Onlinemøde i bestyrelsen	 LDS

26. april	 Fårup Sommerland (AFLYST)	 LDS

30. april	 Forældrecafe (AFLYST)	 Down Hovedstaden

16. maj	 Hyttetur i Hesbjerg (AFLYST)	 Downs Fyn

14. juni	 Sommertur	 Downs Trekanten

28.-30. august	 Hasmark Koloni	 Downs Fyn

28.-29. august	 Bestyrelsesmøde	 LDS

4.-6. september	 Aktivitetsweekend, Pindstrup	 LDS

26. september	 Bondegårdstur	 Down Hovedstaden

15.-17. november	 Verdenskongressen, Dubai	 WDSC

20.-21. november	 Bestyrelsesmøde	 LDS

29. november	 Juletræsfest	 Down Aarhus

29. november	 Julefest	 Downs Fyn

6. december	 Julefest/generalforsamling	 Downs Trekanten

Programmet er ikke komplet og nye aktiviteter publiceres løbende. 

Ret til ændringer forbeholdes!

Redaktørens mailadresse står på side 2.
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Navn:

Adresse:

Post nr.:				   By:

Kommune og region:

E-mail:

❑ �Ja tak, jeg vil gerne modtage nyhedsbreve (indbydelse til kurser og landsmøde, 
indkaldelse til generalforsamling o.lign.) elektronisk i stedet for på papir

Tilknytning til person med DS:
(Angiv f.eks. forældre, bedsteforældre, børnehave, bofællesskab eller lign.
– eller om du selv har Downs syndrom)

Fødselsår for personen med DS:

❑ Girokort ønskes tilsendt

Yderligere oplysninger fås ved henvendelse til formanden for
Landsforeningen Downs Syndrom eller via foreningens hjemmeside: 
www.down.dk, e-mail: downssyndrom@downssyndrom.dk
Indmeldelse kan også ske via foreningens hjemmeside.

H V O R D A N  B L I V E R  J E G  M E D L E M

Medlemskab kr. 300,00/år 

Overførsel til konto nr. 5073 000140950-9

Send venligst talonen til:
Sekretær Dorte Kellermann, Gunløgsgade 45, st. tv., 2300 København S




