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En af vore fprste opvisninger fandt sted i 1970 pa Pleenen i Tivoli. Selv om deltagerne
sidder ned, er der ingen tvivl om, at de arbejder for sagen.

Som led i propagandaarbejdet deltager PI i udstillinger og opvisninger. Her i 1991 i
Bella Centret ved £ldre Sagens store udstilling.




I forbindelse med jubilaet atholdes der reception
torsdag d.16.2.2006
1 Kgbenhavnersalen i Grgndal Centret
fra kl. 11.00-14.00

Alle er velkomne

40 ar med Pensionist Idraet

Nar man skal skrive en historisk oversigt om Pensionist Idret, vil det naturlige
vere at starte med at gennemlase de gamle arsberetninger og bestyrelsesrefe-
rater —men her styrer man mod den fgrste forhindring — de eksisterer simpelthen
ikke! Til gengeld har vi et levende s@rdeles aktivt vidne gaende lyslevende
rundt iblandt os, som har veret med fra starten — og stadig er serdeles aktiv
bade som underviser og i bestyrelsen. Det er Nina Velin, der trods sine 83 ar
stadig er still going strong, sa hvad er mere naturligt end at spgrge hende, hvor-
dan startede det, hvem fik ideen, og hvordan kom det igang?

Ja, det var i 1965, at Inge Peters og jeg, vi var begge gymnastiklerere og sad
i Danmarks Gymnastik Forbunds bestyrelse, l&ste en artikel i det svenske Gym-
nastikforbunds blad om et kursus i gymnastik for ®ldre, som skulle arrangeres
i Ggteborg. — Vi fik Forbundets accept pa at deltage, og Forbundet var endda sa
genergs at bevilge deltagelse af ialt 5 gymnastiklerere. Det skal tilfgjes, at Sve-
rige allerede i flere ar havde foranstaltet gymnastik for &ldre, med stor succes.

Vort Forbund var ikke umiddelbart interesseret i at igangsatte aktiviteten i
Danmark, men Inge Peters og jeg fik frie hender til eventuelt selv at starte.

Vi opsggte et par idretsleger og en fysioterapeut for at hgre deres mening
om »at belaste de skrgbelige gamle«, de var glade for ideen og en af l&gerne
var endda sa begejstret, at han satte os i forbindelse med kontorchef Nygaard
Hansen i Kgbenhavns Kommune. Han blev lige sa begejstret, men som han
understregede, forelgbig kunne der ikke blive tale om et kontant tilskud, men
han skaffede os 5 gratis lokaler og lovede at betale for trykningen af et program.
Det skal dog siges, at allerede naste ar fik vi et pent gkonomisk tilskud fra
Kgbenhavns kommune, og det har vi faet siden.
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Og sa startede 1?

Ja, den 16. februar 1966 lagde vi ud med to hold pa fem forskellige steder i
Kgbenhavn. Den festlige start blev overvaret af pressen, som var meget inter-
esseret i vort initiativ, ligesom vor socialborgmester, Bgrge H. Jensen, udtrykte
tilfredshed med at aktivere de @ldre.

Hvordan var sa gymnastikken i sammenligning med idag?

Ja, man var jo i begyndelsen meget forsigtige i undervisningen og gvelses-
valget »de @ldre er jo skrgbelige«. Men den gymnastik, der bruges nu efter 40
ar, er helt anderledes effektiv, hensigtsmassig og malrettet. Men udviklingen i
gymnastikken ses bedst i kleededragten hos deltagerne. I starten gjorde man
gymnastik i sit daglige tgj, for kvindernes vedkommende i deres pene kjoler
eller plisserede nederdele og spadseresko — ma@ndene havde dog smidt jakken
og var i skjorteermer eller pullover. Idag er alle omkladt i praktisk tgj, trae-
ningsdragt, T-shirt og kondisko.

Hvordan udviklede interessen for deltagelse sig?

Allerede i den naste s@son var det ngdvendigt med en udvidelse til det dob-
belte, og interessen var sa stor, at der i efteraret 1969 blev etableret ialt 52 hold
med ca. 25 deltagere pa hvert. Ja, vi voksede sa voldsomt, at det blev ngdvendigt
med professionel hjelp til Ignudbetalinger, regnskaber og andet kontorarbejde,
som ellers var foregaet ved sofabordet hjemme hos mig.

Med kun en idreetsgren pd programmet, var det sd ikke lidt meerkeligt at kalde
sig Pensionistidreet?

Det gjorde vi nu heller ikke, oprindelig var navnet Pensionistgymnastik, men
da vii 1970 startede med svgmning i Rosenvangskolen pa @sterbro, &ndrede
vi navnet til Pensionistidreet, det &@ndrede vi fgrst i 2005 pa repraesentantskabs-
mgdet, da der var stemning for at dele Pensionistidraet i 2 ord for at ggre det
lettere at leese. Sa nu er navnet altsa Pensionist Idret.

Hvordan var sd interessen for svpmning?

Den var over al forventning, der blev hurtigt sa mange deltagere, at vi matte
leje os ind i de offentlige svgmmehaller og skolesvgmmesalene. Det er forstae-
ligt, at denne aktivitet har udviklet sig sd meget, idet deltagerne ikke alene kan
fa leert at svgmme, men ogsa at udfgre gymnastiske gvelser i vandet under
kyndig ledelse, og som er en virkelig optrening af muskler og led. I en lengere
arreekke havde vi svgmning for Parkinson-syge pa programmet i Lundevangens
svgmmehal med stor succes. Vi holdt fgrst op med denne aktivitet da Parkin-
sonforeningen selv tog svgmningen pa programmet, og da denne forening oveni-
kgbet tilbgd deres medlemmer gratis transport frem og tilbage fra hjemmet,
stoppede vi med denne aktivitet.

Hvad med dansehold?



Pa mange af vore gymnastikhold har en lektion sluttet med en dans, hvad
mange var glade for. Dette tog vi konsekvensen af og oprettede specielle dan-
sehold i 1977 med de sékaldte seniordanse, som er nationale og internationale
danse, s@rligt egnede for @ldre og for hold, hvor der ikke er lige mange herrer
og damer. Som s@dvanlig er der overskud af damer, mon det skyldes generthed
hos det sterke kgn?

Hvornar kom Frederiksberg ind i billedet?

Det var i 1972, og samarbejdet med denne kommune forlgber forbilledligt
med regelmeessige arlige tilskud fra socialforvaltningen. I de senere ar har kom-
munens omsorgsafdeling etableret genoptreningshold efter en hospitalsindleg-
gelse f.eks. her er ikke mindre end 10 hold, som Pensionist Idrat ogsé star for.

Sd kom der ogsa boldspil pa programmet?

Det er vel ikke nogen hemmelighed, at blandt de @ldre er kvinderne de mest
initiativrige. Men for at fa fat pd mendene ggre dem interesserede i at holde sig
i form, matte der gives tilbud om idratter, som direkte henvendte sig til mand.
Det blev farst og fremmest bowling og billard. Vardien af disse idretsgrene er
stgrre end de umiddelbart opfattes. Her optrenes koordination, reaktion, pre-
cision, kondition o0.s.v., ligesom det sociale samvear ikke ma undervurderes,
ogsa en del boldspil er blevet populare hos savel mand som kvinder, det gaelder
badminton, bordtennis og volleyball. I de senere ér er det gode gamle keglespil
ogsa taget pa programmet, og ogsa dette spil er velegnet for kvinder, da man
spiller med bade store og sma kugler.

Pa grund af den kriminelle udvikling i samfundet har det varet ngdvendigt at
tage en sa aparte ting som forsvar for a&ldre pa programmet. Disse engangskurser,
der gér over en hel sason, satter &ldre mennesker i stand til at forsvare sig mod
en overfaldsmand. Skal man tro vore leerere pa disse kurser, skal man i alt fald ikke
forsgge at overfalde en af vore diplomindehavere, det slipper man ikke godt fra.

Som noget helt nyt har man fra i ar indfgrt stavgang bade i Kgbenhavn og pa Frede-
riksberg, hvis man kan leve med tilrdbene »om at have glemt skiene« er det en
glimrende form for motion, som sikkert bliver en fast aktivitet pa vore programmer.

Bortset fra »Forsvar for @ldre« er det vor opfattelse, at man ikke skal have
idraetsgrene pa programmet, som kraver kropskontakt, f.eks. handbold, hockey,
basketball, ja for den sags skyld ogsa nationalsporten fodbold, hvorimod der
intet var i vejen for, at man tog bueskydning pa programmet. En idraet som golf,
som jo er blevet meget moderne de sidste ar, ville vaere en oplagt mulighed, men
det ligger udenfor vor gkonomiske rakkevidde at tage denne sportsgren pa
programmet, si lenge der ikke eksisterer kommunale baner.

Sd fik man egne lokaler?

11973 stod Idraettens Hus i Brgndby ferdig, og her lejede vi et kontorlokale
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sammen med Landsforeningen for Pensionistidret med hvem vi ogsa delte
sekreteer, den populaere »Gutte« eller Gudrun Hansen, som hendes borgerlige
navn var — hun er for gvrigt den eneste, jeg kender, som har opnaet at holde 25
ars jubileeum pa to arbejdspladser.

Og sa blev du formand igen?

Ja, der skete det, at vor formand, Aage Feldt, dgde, hvorfor jeg matte treede
tiligen, inden vi pa et ordinert repraesentantskabsmgde fik valgt forhenveaerende
borgmester, Bgrge Schmidt som ny formand, og her begynder en ny epoke i
Pensionist Idrats historie, og den kan du jo selv fortelle om.

Bgrge Schmidt formand

Med Bgrge Schmidts overtagelse af formandshvervet begynder en ny tid, hans
baggrund var 8 ars borgmestergerning i Kgbenhavn og pa det idreetslige omrade
varet formand for Svgmmeunionen, og samtidig formand for Kgbenhavns
Idraetspark som administrerede alle idretsanleggene i Kgbenhavn.

I sidstn@vnte egenskab kom han ud for det bizarre at skrive breve til sig selv
— og ovenikgbet fa svar tilbage. Det er der ikke noget suspekt i, men reglerne
var sadan, at hvis Kgbenhavns Idretspark gnskede en bevilling igennem pa
Rédhuset, f.eks. en ny hal, matte man skrive en bevillingsansggning til den
borgmester, man hgrte under, der sa fik den behandlet i udvalg og senere i
Borgerreprasentationen. Nar sa svaret kom, var det stilet til formanden for KI
og underskrevet af ham selv. — Det gav altid mulighed for muntre bemarknin-
ger i forretningsudvalget i stil med »tag nu selv brevet med, s vi sparer portoenx,
»husk nu at hilse konen«, »find en dag hvor han er i godt humgr« og lignende.
— Overborgmesteren var dog knap sa glad for korrespondancen, han har vel med
gru teenkt pa, hvad »Blaksprutten« eller »Svikmgllen« kunne fa ud af den.

Bgrge Schmidt var meget initiativrig, og i hans »regeringstid« kom der rigtig
gang i vore opvisninger som virkede som propaganda for at fa flere deltagere,
endvidere var han initiativtager til vor deltagelse i den fgrste »Gymnaestradax,
han forsggte flere gange at fa gang i et medlemsblad — dog med mindre held, og
han fik moderniseret vore vedtegter.

Af disse nye vedtegter fremgar det, at Pensionist Idraet er en selvejende in-
stitution med det formal at aktivere pensionister gennem gymnastik, svgmning,
boldspil og andre legemsgvelser.

Som lzrere kan kun antages personer, der er udgaet fra anerkendte gymna-
stikinstitutter og som samtidig har diplom fra »Landsforeningen for Senior-
idreet«.

Ved Pensionist Idraets eventuelle oplgsning skal resterende midler forholds-
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massigt fordeles mellem de bevilgende kommuners social- og sundhedsforvalt-
ninger til brug for omsorgsarbejde for pensionister.

Som man kan se af det sidste, er der en sikkerhed for kommunerne i, at en
eventuel formue tilbagefgres til dem, hvilket f.eks. kunne ske, hvis kommunerne
selv ville etablere tilbud til borgerne, der ville overflgdigggre Pensionist Idrat

—men det vil helt sikkert blive dyrere for kommunerne!

I Bgrge Schmidts formandstid kom der endvidere gang i Pensionist Idrats
Merket = PIM. Reglerne var udarbejdet i 1978 hviler pa de samme principper,
som det oprindelige Idraetsmarke byggede pa, d.v.s. 3 grupper som skulle bestas:
Idraet — Gymnastik — Udholdenhed. I Idrat skal der bestas 5 gvelser indenfor 18
valgmuligheder.

Erhvervelsen af idreetsmarket var i en arreekke serdeles populart hos os,
desverre har interessen varet dalende, ja, i nogle ar ligget helt stille. Her mang-
ler vi en ildsjl, der kan fa interessen for market til at blomstre igen.

Pa ledelsesfronten skete der igen noget, formanden, Bgrge Schmidt, matte
i 1988 stoppe pé grund af sygdom, og Nina Velin matte for tredie gang vika-
riere pa formandspladsen indtil repraesentantskabsmgdet valgte Erik Rasmus-
sen til posten. Hans baggrund var tidligere formand for Brgnshgj Boldklub,
KBU og Kgbenhavns Idraetspark, og ivrig deltager i billardspillet hos Pensio-
nist Idrzet.

I'hans formandsperiode blev ideen med at udgive et medlemsblad genoptaget,
og denne gang med resultat. Det fgrste nr. udkom i 1990, og det er udkommet
regelmassigt siden med 3 til 4 numre om aret. Bladet har navnlig sin mission i,
at det kan indeholde meddelelser om arrangementer med tilmeldingskuponer,
meddelelser om pladser pa holdene, om rejser, ga-ture m.v.

Halvfemserne var preget af navnlig Kgbenhavns kommunes darlige gko-
nomi, hvilket betgd nedsettelse af vort tilskud og dermed reduktion af vore hold.
Det medfgrte mange forhandlinger med kommunen, hvor vi fremfgrte det for-
hold, at vi var ude i en ulig konkurrence med de klubber i lejede lokaler, hvor
deltagerne kunne komme hver dag spille billard, bordtennis, kort eller andre
aktiviteter, hvor vi kun kunne tilbyde 1 time om ugen, men vi skulle alligevel
opkrave samme kontingent. Efter en rekke drgje forhandlinger vandt vort syns-
punkt gehgr, vi kunne sa tilbyde vore medlemmer flere timers idreet om ugen
til en reduceret betaling, og disse forggede midler kunne vi sa bruge, som vi
ville, enten til at igangsette nye aktiviteter eller til billigggrelse af f.eks Ga-ture
eller andet.

Pa Frederiksberg blev vi indblandet i udvalgsarbejde med udviklingen af
idreetten pa Frederiksberg og senere i et udvalgsarbejde om fordelingen af de
gkonomiske tilskud fra kommunen, og her var vi med til at finde en lgsning, som



alle tilskudsberettigede foreninger anbefalede, hvor man tilgodesa husleje, 1gn-
ninger og aktiviteter, som alle kunne ga ind for — det var virkelig en bedrift!

Efter9 ar pa posten som formand trak Erik Rasmussen sigi 1998 som formand,
men lovede dog at fortsatte i bestyrelsen, for at stgtte den nye formand Poul
Johansson i arbejdet.

Poul var en festens mand, og han debuterede med at arrangere alle tiders ju-
lefest pa feergen Sjelland i december 1999. Vi havde kalkuleret med ca. 250
deltagere, men der meldte sig ikke ferre end 540, og der var kun plads til 300.
Sa det blev ngdvendigt at dele arrangementet op i to dele, hvad der naturligvis
gav et hav af problemer, da alle skulle have besked. Det lykkedes, og det blev en
stor succes med dejlig mad, sang, dans og optreden af tre dygtige skuespillere.

Aret efter arrangerede han pany et jule-danse-traf, denne gang pa Oslobiden
»Crown of Scandinavia« med 500 deltagere, hvor turen gik under @resunds-
broen, en betagende oplevelse. Under frokosten underholdt vort representant-
skabsmedlem, Lise Schrgder, med sang, og skibets orkester spillede senere op
til dans, der var endvidere lodtrekning om 50 gevinster, som formanden havde
skaffet, pany en stor succes.

Pa det efterfglgende repraesentantskabsmgde i 2001 blev Poul genvalgt med
akklamation, men naste morgen 1a der pa kontoret et brev fra ham, at han ned-
lagde sit hverv. Vi har aldrig faet en forklaring fra ham om grunden, men det er
lige til Guinness rekordbog kun at vaere formand i 12 timer!

Erik Rasmussen matte sa igen gribe tgjlerne, men det blev kun til et ar, da vi
i 2002 havde faet indvalgt Nina Bentved i bestyrelsen, og hun var villig til at
overtage posten, og hermed var fremtiden sikret.

Nina Bentved var i sin ungdom konkurrencesvgmmer og traener dagligt for
at holde kondien i orden. I det private liv nyder hun livet som pensionist efter
en lang karriére i Kgbenhavns kommune, hvor hun i mange ar arbejdede som
vice-kontorchef, ved siden af dette kr&vende job var hun politisk engageret som
byradsmedlem i Brgndby kommune.

Disse to poster gjorde hende til et oplagt emne for PI som formand, en post
hun med bravour har klaret i forelgbig 3 ar. Hendes kommunale og politiske
erfaringer kommer os til gode i forhandlingerne med vore kommuner.

I hendes »regeringstid« er der indfgrt, stavgang, yoga og andre asiatiske
idraetsgrene.

Bestyrelsen bestar ud over Nina Bentved af Niels Peter Nielsen som kasserer,
han har den n@stlengste anciennitet, Nina Velin, Ulla Lauritsen og Helge Ravn.
En dygtig bestyrelse som vi skal vaere glade for og trygt kan regne med kan fgre
os frem mod neste jubileum.

Erik Rasmussen



Et tigerspring pa 40 ar

»De gamle er idreettens usynlige keempesucces« hed det i november méaned i en
overskrift i Politiken — og det er sa sandt, som der er skrevet.

Tet pa halvdelen af danskerne over 60 ar er idreetsaktive som stavgaengere,
gymnaster, svgmmere eller sdgar fodboldspillere. Det er en firedobling i lgbet
af de seneste 30 ar. Sa det falder godt sammen med Pensionist Idraets indsats de
sidste 40 ar.

Der havde selvfglgelig vaeret ildsjele inden da — f.eks. pa hgjskolerne og i
provinsens gymnastikforeninger, men her var det overvejende unge, der del-
tog.

En enkel ildsjel var der ogsa i Danmarks Radio — eller Statsradiofonien som
det hed dengang. I august 1927 var der for fgrste gang morgengymnastik med
kaptajn J.P. Jespersen, og det fortsatte han trofast med i 25 ar. »Vi kalder nu pa
alle de modlgse, de treette, de slgje, de slgve — og de hvis legemlige kraft har
svigtet.. og sa vil vi begynde dette opbygningsarbejde ... og nu til den tredje
forpligtelse: Grib staven ...« var Jespersens fyndord og sterke opfordring.

Og han blev hgrt — selvom det ikke var alle, der tog aktivt del i gymnastik-
ken!

Min onkel Ove var en myte i hele familien — han lavede nemlig morgengym-
nastik hver morgen sammen med kaptajnen — og han skulle ved alle familiefe-
ster vise at han kunne std pa hovedet. Pa en familieskovtur ville han ogsa vise
etkraftspring, men det blev nu ikke nogen succes! Der var for gvrigt ikke mange,
der pralede af, at de fulgte morgengymnastikken, for kaptajn Jespersen var ogsa
en af vittighedstegnernes yndlingsofre — og blev gjort til grin i datidens som-
merrevyer. Min far erklerede, at han elskede de udsendelser — han ngd at ligge
i sengen og hgre Kaptajn Jespersens kendte rab: »Fat staven og husk den kolde
afvaskning efter anstrengelserne!«

Det er sveert i dag at forstd, at det skulle vare sa mange ar fgr man opdagede
motionens betydning for vores liv. Man skal ikke mange artier tilbage for at
opleve, at syge blev pakket i vat og bomuld og at lange sygelejer bundet til
sengen blev regnet for den ideelle vej til helbredelse. Folk der dyrkede idret og
motion blev anset for at vere lidt skgre i bolden og meget ofte gjort til grin. Ikke
mindst @ldre mennesker blev regnet for s@re, hvis de »ville lege med«.

Vi skal helt frem til tiden efter 2. verdenskrig og 60’erne for der rigtig sker
noget. Men sa begyndte motionsbglgen ellers at rulle — det blev pludseligt »in«
at Igbe og cykle for motionens skyld, motionsinstitutter skgd op overalt — og
Pensionist Idret startede i 1966.



Mere fritid

Det betgd selvfglgelig ogsé en del at folk fik bedre tid til at dyrke idret. Ikke
mindst efterlgnsperioden har sat gang i mange 60 — 65-arige, som pludselig star
med mere fritid, end de har veret vante til, medens de var pa arbejdsmarkedet.
Det betyder ogsa meget, at pensionister over 65 generelt har faet det bedre rent
fysisk — og kan deltage i mere.

I pjecen »Gang i @ldre« star der f.eks.:

Fysisk aktivitet og traening pavirker @ldres funktionsevne positivt og udsky-
der tidspunktet, hvor den @ldre bliver athengig af andre. Motion forebygger
livsstilssygdomme. Idraetsaktive @ldre har et stgrre mentalt og fysisk overskud.
Tilbud om idraet og motion kan pavirke @ldres sociale netvark positivt.

Og vinderen bleyv ...

For langt de fleste ldre er motionen det vigtigste, men nar de fgrst er i gang sa
treekker konkurrencen ogsa. Pa et tidspunkt far de lyst til at male sig selv. Hvis
man f.eks. dyrker boldsportsgrene (badminton, tennis; golf 0.s.v.) sa er konkur-
rencen jo en del af selve motionen, men stavgangere, lgbere og svgmmere kan
ogsa falysttil at male sig med andre. Den &ldste danske rekordsatter i svgmning
er Svend Knudsen, der i 1995 som 90-arig satte dansk rekord i 50 meter bryst-
svgmning med 1.08 min. Og damerne kan ogsa: Lis Knutzen er indehaver af
otte danske rekorder i aldersklassen 80-84 ar, men hun eri ar rykket op i klassen
85-89 r og har allerede der sat flere rekorder. En af dem er verdensrekord: 1.07
min. i 50 m brystsvgmning. Og sa maske til det mest fantastiske: Lis startede
pa konkurrencesvgmning i en alder af 78 ar!

Séa hvordan man end vender og drejer det, sa har Pensionist Idraet mange gode
ar foran sig — og 40 ars jubilaet kan blive indgangen til noget meget stgrre.

Det athenger selvfglgelig ogséa af om politikere og andre beslutningstagere
kender deres besggelsestid.

Der bliver flere og flere @ldre i Danmark. Ogsa i forhold til andre aldersgrup-
per. Hvis @ldres levevilkar og udviklingen i deres funktionsevne ikke @ndres,
vil udgifterne til &ldreomsorg stige med 21.000 millioner kr. — altsa 21 milliar-
der kr. — frem til 2040! Hvis man brugte lidt flere penge nu, sé kunne dette
astronomiske belgb maske nedszttes — og folk ville fa det bedre. Motion — og
dermed Pensionist Idret — er i hgj grad forebyggelse og hvis man forebygger
godt, sa sparer man helbredelsen.

Tillykke med de 40 ar — og held og lykke med de naste 40!

Jimmi Stahr
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Hvert fjerde dar afholdes den verdensomspendende Gymnaestrada, som bortset fra de
olympiske lege, er en af de stprste idreetsbegivenheder med over 20.000 deltagere.
PI har deltaget i de fleste af dem, som her i Berlin i 1995.
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Pl er aktiv inden for mange idreetsgrene. Blandt de populcere er bowling, der dyrkes bdde
af meend og kvinder og stavgang — her pa Frederiksberg — hvor kvinderne er i absolut
overtal.




