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PRAKTISKE OPLYSNINGER:

Veerum GF Klubhus

Ved Kirken 3, Vaerum, 8940 Randers SV

VARUM GF’S BESTYRELSE

Formand Hans Jorgen Larsen - 41 16 46 02
Naest formand Michael Jensen

Sekretaer Sisse Schaldemose

Kasserer Stinne Flarup

Bestyrelsesmedlem

Thomas Kortbek

Michael Werner (Suppleant)
Charlotte Nygaard (Suppleant)
Shaan Blade

Esben Christensen

AKTIVITETS ANSVARLIGE

Vip Tribune Esben Christensen - 29 25 00 68
Mandehgrm Michael Jensen - 40 97 64 44
Gymnastik Ulla H. Andersen - 26 80 84 11
Badminton Charlotte Nygaard - 20 82 37 83
Krolf & Petanque Leif Serensen - 21 9442 15
Krudtuglen Frank Toft Serensen - 23 26 96 04
Farmer Fitness Lone Kortbek - 26 21 43 59
Folkedans Kirsten Boje-40 11 5190

Bgrne og Junior Fraes Kristina Laursen - 30 58 10 78/ Esther Nygaard - 21 27 28 13
Yoga Mette Winther Nielsen - 42 33 55 84
Damefodbold Petrine Norgaard - 40 42 51 65
Herrefodbold Jan Iversen-51352053

Old Boys Fodbold

Mads Iversen - 53 60 89 90
Dennis V. Pedersen - 51 86 55 55
Allan “Buller”Kragh - 40 20 82 43 / NJ Skjedt-4059 11 71



Formandens ord

2024 bliver et speendende ar med helt ny traener duo. Efter 5% ar vil jeg gerne takke Karsten
Sveigaard for et fantastisk samarbejde, bade med spillere og ledere. Rent fodboldmaessigt
har der veeret op og nedture, som ogsa har veaeret praeget af Corona tiderne. Sa det har be-
stemt ikke veaeret nemt for Sveigaard og holdleder Per "Vessi” Vestergaard, der ogsa takker
af efter en stor indsats. Der skal lyde en stor tak til begge, og vi haber bestemt at se dem pa

Stadion i arerne der kommer.

Veerum GF har veeret fantastisk heldig med at fa
kontakt med Jan Iversen lige pa det rette tids-
punkt i efteraret 2023, hvor vi i lang tid havde
arbejdet hardt pa at finde en ny treener — des-
veaerre uden held.

Via vores netveerk var Jan pludselig i reret og
efter et par gode mader fik Veerum lavet en af-
tale med de rutinerede Iversen brgdre, Jan og
Mads der har mere end 20 ars traener erfaring
hver iseer.

Der er virkelig nogle store kapaciteter vi har
veeret heldige at fa til byen, og jeg haber det vil
give ny energi og maske vaere med til at udvikle
iseer de unge spillere endnu mere, og desuden
tiltraekke nogle nye spillere

Steen "Kringle” Hendriksen, som bor kun 200
meter fra Stadion, er startet som holdleder - en
rolle han allerede er godt i gang med, diverse til-
tag i klubhuset mm.

Dennis V. Pedersen fortseetter som andetholds
treener.

Trioen ER i gang med traeningen og vi haber pa
en god og konstruktiv opstart som fortsaetter
Veerum GF’s vision om at veere en social klub
med plads til alle der vil hygge sig, men ogsa
vinde fodboldkampe.

Vores nyere damefodbold hold fortsaetter med
at hyggetraene fodbold hver mandag, med Ja-
cob Uhrskov Larsen som traener, der med stor
energi er med til at udvikle kvinderne. Det er
desuden i 2023 blevet til et par treeningskampe
mod Vorup FB som resulterede i en uafgjort og
en sejr.

Forsteholdet var pa treeningstur til Malaga sidst i
marts 2023 - en fantastisk tur som gav en masse
socialt sammen med treeningskampe i ulidelig
varme. En stor tak til de sponsorer der stettede
turen. Turen kostede en del penge og et stort
stykke planlaegningsarbejde, sé der er mulighed
for optimeringer, hvis en ny tur en dag kommer
pa tale.

Vores andre aktiviteter som Krudtugle, Krolf og
Petanque pa stadion, samt forsamlingshus akti-
viteterne Folkedans, Yoga, Farmer Fitness, Barne



og Junior Frees mm fortsaetter med stor succes,
samt badminton og “stram op” pa Langa skole.
Er stadig et solidt fundament under tankerne
som Veerum By har med at udvikle et nyt Fzel-
lesrum som skal integrere Forsamlingshus og
Klubhus. Diverse m@der med arkitekt og Veerum
idegruppe ER igangsat. Det bliver meget spaen-
dende at folge det videre forlgb.

Desuden arrangerede vi Lokaldysten som sam-
lede mere end 140 indbyggere fra byen til at g3,
labe og cykle en eller flere ture for at samle kilo-
meter til dysten mod andre landsbyer i Randers
Omradet.

En fantastisk dag med hgj sol og glade menne-
sker pa stadion.

En stor tak til Charlotte for en keempe indsats i
bestraebelser pa at fa alt til at klappe. Et stykke
arbejde vi hdber at kunne benytte meget af nar
vi gentager succesen i ar hvor vi gar efter at vin-
de de 10.000 kr.

Generelt hdber vi Vaerums borgere vil fortsaette
med at stgtte op omkring alle de spaendende
aktiviteter vores lille by stabler pa benene, med
kaempe stor hjeelp fra alle vores frivillig - tak til
jer!

Hansi




F. Automatic

Smede- og maskinvaerksted

Pladevalsning

Klip, stans, buk og profilvalsning
Smedearbejde

CNC drejning og fraesning

Fremstilling af hydraulikslanger
Salgsstativer

Repr. og salg af landbrugsmaskiner
Fremstilling af specialmaskiner
Kiropraktisk udstyr og behandlingsborde
Laser skarring

86 44 51 22
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Old Boys Fodboldtur

Vaerum GF’s Old Boys gruppe som teeller spillere fra 30 til 65 ar spiller hvert ar Old Boys (over

30) og +50 (siger vist sig selv hvor gamle DE er)

Old Boys styres af Allan "Buller” Kragh og Jonas
Hedegaard, mens +55 styres af Niels Jargen
Skjadt eller "Skjodt”i daglig tale. De tre er steerkt
medvirkende til at vi kan holde benene i gang
samtidigt med at vi hygger med god stemning
pa og udenfor banen.

Der er INGEN traening, men der spilles mange
mandag- og onsdags kampe fra april til oktober.

Om vinteren er der indenders hyggefodbold i
gymnastiksalen pa@ Paderup Gymnasium hver
onsdag

Altid medbringes de 2 igjnefaldende gule "me-
dicintasker” - det specielle ved dem er at de kun
indeholder kolde gl.

Kufferterne er en vigtig brik i den arlige indsam-
ling til "Old Boys Turen”som hvert ar samler mel-
lem 12 og 18 af de gamle til en 4 dages tur til

en europaeisk storklub. Vi startede med en tur til
Arsenal i 2010 og har nu veeret afsted 13 gange
(kun afbrudt af Coruna i 2020) Fantastiske turer
der startes med rundstykker og en skarp hos
Bjarne Balle inden turen gar til lufthavnen eller
med bus direkte til destinationen

En fabelagtig tradition hvor alle hygger sig sam-
men pa tveers af aldersgrupperne. Vi ma konsta-
tere at vi er gode sammen, for der har ALDRIG
vaeret det mindste skaenderi pa vores ture

Hvis alt gar efter planen, skal vi til Dortmund her
i efteraret — maske med bus - Vi glaeder os!!!

Er du over 30 ar (eller over 55) og kunne taenke
dig at spille bold pa hyggeplan er du altid vel-
kommen til at tage fat i os

Buller telefon 40 20 82 43
Skjedt telefon 4059 11 71



Frederiksberg
Kadforsyning R

Smgrrebrad ¢ Pglseborde
Paleegsfade « Receptioner

Basbrovej 3B, 8940 Randers SV

86 42 98 41




Rytter- maskiner

+458644 5577 www.ryttermaskiner.dk
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KERTEMINDEVEJ 5 - 8940 RANDERS SV
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Tlf 86 42 03 00
www.tanjak.brandshop.dk




Badminton

Lene Koppen, Morten Frost eller Anders Antonsen kommer du ikke til at mgde, men VGF mo-
tionsbadminton pa Langa Skole trives, det til trods i bedste velgaende.

Det er ikke sa synligt i by- og foreningslivet, men
vi er pt ca. 15 motionister som benytter os af
dette tilbud, - og der er stadig ledige tider at fa.

Det koster 600 kr. for at have en badmintonbane
i een time om ugen i en hel saeson.

Saesonen er fra den 1. september til 1. april (der
spilles ikke i skoleferier), om du er til single eller

double - mix eller e}, sa tag kontakt og lad os se
om vi kan finde et tidspunkt der passer dig og
din makker og/eller dit hold :-).

Oplysninger om ledige tider kan fas hos Charlot-
te pa telefon 20 82 37 83
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Senior Fodbold - Herrer

Sa er vi startet op igen i VGF, efter en lang pause.

Jan og jeg er samtidig de nye ved roret i klubben
som traener duo i denne saeson.

Vi havde og har ikke det store kendskab til trup-
pen. Men det arbejder vi hen imod.

En ting er helt sikkert, og det er at vi begge efter
et langt fodboldliv, kun har hgrt gode ting om
VGF og fellesskabet i klubben.

Og her er vi ikke blevet skuffede. Der bliver vir-
keligt staet sammen og det sociale fungerer su-
per godt.

Men der bliver ogsa arbejdet stenhardt i kulis-
sen, for at alle skal have det godt. Meget impo-
nerende.

Jan og jeg har efterhanden ogsa faet set, at der
til trods for en forholdsvis hgj gennemsnitsalder,

stadig er en sult og stolthed i at gare sit bedste
til bade traening og kamp.

Og det er virkelig fedt at opleve og veere en del
af.

Det giver altsa sejre pa den lange bane.

Sa leenge vi star sammen, kommer resultaterne
0gsa.

2024 bliver speendende og sjovt, og vi gleeder os
meget sammen med vores andetholds traener
Dennis og holdleder Kringle.

Let the games begin.

Jan lversen telefon 51 35 20 53
Mads Iversen telefon 53 60 89 90
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Farmer fithess

Farmer fitness er sjov traening i hyggelig atmosfzere, hvor der er plads til bade grin og “at

arbejde i hgjeste gear”.

Vi traener hver torsdag kl 18.45-19.45 i Vaerum
Forsamlingshus.

Traeningen er en god blanding af kondition og
styrke samt stabilitetsavelser for hele kroppen.

Niveauet er sat, sa alle kan veere med, men hvor
alle stadigvaek bliver udfordret. Aldersspaendet
erfra 23-73 ar.
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Der er en times treening med en lille pause halv-
vejs og bagefter hygge, for dem der vil det. Der
er salg af drikkevarer.

Der er plads til 20 pa holdet. Alle pladser er lige
nu besat, men skriv til Lone 26 21 43 59, hvis du
gerne vil skrives pa venteliste.

Lone Kortbek



VGFs stgtteforening

VGF'’S Stgtteforening, i daglig tale Stotten, har til formal at stette VGF’s aktiviteter for born

og unge i Vaerum.

Blandt andet statter vi Krudtuglen og Baby- og
Juniorfraes.

Vi har det daglige tilsyn med legepladsen ved
klubhuset, og varetager vedligeholdelse af den-
ne.

Vore indteegter kommer dels fra kontingenter,
og dels fra aktiviteter som f.eks. Skt. Hans.

Alle, der har lyst til at stotte aktiviteter for bern
og unge i Veerum, kan melde sig ind i forenin-
gen. Det koster pt. 75kr pr medlem/ar.

Send 75kr pr person, som gnsker at vaere med-
lem, til vores MobilPay nr. 896114, og skriv
navn(e) og adresse i notefeltet.

Derefter sender vi et indbetalingskort en gang
om aret.

Hvis man har spgrgsmal, eller ikke @nsker at be-
tale med MobilPay, kan man ringe eller skrive til
Hanne telefon 20 47 66 80.

Hanne Broch (formand)
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Skal du holde fest, fadselsdag eller bryllup i
VARUM FORSAMLINGSHUS?

Store lyse lokaler med plads til 100-120 personer, med
service og forskellige bord muligheder. Moderne kgkken-
faciliteter m. stor opvaskemaskine, kgl og frys.

Sa skriv en mail med dine gnsker til:
Bestyrelsevf@gmail.com
Eller ring pa 28295275.

Udlejningspris:

Weekend + helligdage (kl. 10-09)
1. dagn kr. 3000

Ekstra deggn Y2 pris

Hverdage + sgndage (man-tors + sgn kl. 15-22)
7 timer kr. 750

Du finder Vaerum Forsamlingshus taet pd Randers og
Langa - i centrum af byen:
Ngrgdrdsvej 30, 8940 Randers SV

Medlemmer af Veerum Forsamlingshus har szerlige priser ud over de viste.
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Salg af Wrap-baller

Presning og Wrap af
rund- og minibigballer

Gruppesaning

Alt gvrigt landbrugsarbejde
udferes

Vaerum Naskinstation

v/ Torben Nergaard
Ngrgaardsvej 11 . Veerum . 8940 Randers SV
torben@vaerummaskinstation.dk
Tif. 40 32 51 65 facebook
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Mandehgrm

Mandehgrm i 2024 bliver Iardag den 22. juni

Mandehgrm afvikles pa en lardag mens der spil-
les fodbold.

Hele eftermiddagen spilles der 2-3 fodboldkam-
pe, med VIP-pglser pa grillen, og kolde gl i det
— forhabentlige — gode vejr. Kvinder og barn er
velkomne om eftermiddagen, men nar fodbol-
den er forbi og klokken naermer sig 18, bliver
bern og kvinder gelejdet til udgangen.

NU er det endeligt at mandehgrmen tager over.

Her vil der veere rigeligt af ked og tilbeher, og
ollene bliver selvfglgelig hentet i en lind strom
fra koletraileren - det vil sige, at ingen kommer
til hverken at sulte eller torste.

Mellem 50 og 60 mand plejer at tilmelde sig
arrangementet, der naturligt bliver holdt i vores
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hyggelige klubhus og aftenen emmer af snak fra
gamle dage, sjove historier og vittigheder

Der arrangeres forskellige konkurrencer, der
hamres sgm i, ligesom der altid ligger en bold
fremme til dem der kan jonglere med sadan én
og lige vil blaere sig.

En god social dag, som efterhanden er blevet en
fast tradition, som de feerreste maend i byen vil
gaglip af.

Vi haber meget pa at se dig, din nabo og venner
fra byen og "gamle” fodboldspillere som igen-
nem arene har vaeret en del af Veerum G F

Er du mand og interesseret:
Sa kontakt Michael Jensen telefon 40 97 64 44



Junior Frees

Vi star klar til at puste airtracken op og frem med spejlene for alle de yngre gymnaster hver 3.
sondag i Veerum Forsamlingshus kl. 10.45! Vores junior fraes hold er det perfekte sted for bgrn
og unge, der gnsker sjov og energifyldt gymnastik og dans.

Nar klokken slar 10.45, abner vi dgrene til en
time med underholdning og laering. Vi starter
med sjove opvarmningslege, der ikke kun far
pulsen op, men ogsa skaber et smittende smil
pa alles leber. Derefter gar vi over til dans til fed
musik, hvor alle kan lade sig rive med af rytmer-
ne og bevaegelserne.

Vores fokus er ikke kun pa sjov og leg, men ogsa
pa at lere forskellige gymnastikelementer og
dansestilarter. Vi guider de unge gymnaster
igennem spaendende teknikker og bevaegelser,
sa de kan udvikle deres gymnastiske og danse-
feerdigheder pa en sjov og interaktiv made.

Junior Fraes er abent for alle, uanset erfaring el-
ler feerdigheder. Vi skaber et inkluderende miljg,
hvor hver enkelt deltager feler sig velkommen
og stottet. S& uanset om det er forste gang el-
ler hundrede gang, er der plads til alle pa vores
hold! Vi er et smat men rigtig friskt hold!

Vi ser frem til endnu en saeson fyldt med bevae-
gelse, grin, faellesskab og ikke mindst massere af
dans

Frida og Esther
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Kiropraktorerne.com
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El-installationer
Hvidevareservice
Antenneanlag
Tyverialarmer

8 SERVICE

Salg og service af
harde hvidevarer

Lang&/Laurbjerg
@ EL-TEKNIK @

AUT. EL-INSTALLATOR - HARIS CEHIC - TLF. 86 46 82 04
SONDERGADE 10 - 8870 LANGA

'RANDERS
KOLETEKNIK

Installation, reparation og service af: Randers Koleteknik
. Vgrmepumper Mpollevangsvej 62
* Klimaanleg 8940 Randers SV
* Kole- og fryseanlaeg www.randerskt.dk
* EDB- og serverkel info@randerskt.dk
* Aircondition

¢ Jordvarmeanleg mm. 86447 1 3 1
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Petanque

En friluftsaktivitet, som samler 20 - 25 seniorer. De trodser vejrguderne og mgder op - ogsa

nar vejret ikke viser sig fra sin allerbedste side.

Der spilles petanque hver tirsdag kl. 13.00

Klubben rader over to saet petanquekugler som
kvit og frit kan lanes, hvis nogen gnsker at veere
med og hygge sig med et spil eller to. Der bliver
selvfglgelig konkurreret i dybeste alvor, men el-
lers er formalet en god snak, maske en lille dram,
frisk luft og en varm kop kaffe.

Krolf

VGF har et senior kontingent pa 100 kr. om aret,
som daekker over aktiviteter som petanque og
krolf.

Har du lyst til at prove kreefter med petanque,
kigger du bare forbi eller du kan ringe til Leif.

Leif Sgrensen telefon 21 9442 15

O

Pa omradet ved fodboldbaner og klubhus ligger vores nu tre krolfbaner. Alle baner er med 12

huller og bruges aret rundt.

Der spilles krolf hver tirsdag kl. 14.30 og hver
torsdag kl. 10.00.

Krolf er et spil, som er en mellemting mellem
golf og kroket. Man spiller med traekugler lige-
som i kroket, men i stedet for at skulle skyde
kuglen mellem buer, skal kuglen skydes i hul
med faerrest mulige slag - praecis som i golf.

Har du lyst til at fa en gatur banen rundt og sam-
tidig have muligheden for en snak med dine na-
boer fra byen, er der fast mgdetid to gange om
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ugen. Mellem 25-30 seniorer mgder op — og der
spilles i alt slags vejr skulle vi hilse og sige.

VGF har et seniorkontingent pa 100 kr. om aret,
som dakker over aktiviteter som petanque og
krolf.

Skulle du have lyst til at veere med, sa tage fat i
Leif Serensen telefon 21 94 42 15 eller kig forbi
og se pa for at blive inspireret.



Krudtuglen

Der er krudtugle-aftener i ulige uger fra kl. 18.30 i VGFs klubhus med start den 11.09.24

Krudtuglen er mgdested for alle bgrn og unge
i Veerum og omegn. Der samles lige nu ca. 10
bgrn hver anden onsdag i vinterhalvaret, nar der
er medeaften i klubhuset.

Pa tveers af forskellige skoler og klasser kan de
lokale bern medes og lzere hinanden at kende
gennem Krudtuglens aktiviteter.

Mobiltelefoner og tablets er no-go, nar man er
til klubaften. Som ungerne selv siger, "hvis vi sid-
der med vores mobiltelefoner, sa kan vi jo lige sa
godt sidde derhjemme”.

Krudtuglen drives af 5-6 ildsjele, der hver gang
star for aktiviteterne i det summende klubhus.
Der spilles spil og laves kreative aktiviteter. Sae-
sonen slutter gerne af med en tur i svemmehal-
len.

Der kan kabes snolder m.m. i kiosken.

Det koster 75,- kr. pr. halve saeson for at deltage
i Krudtuglen.

Hvis man vil vide lidt mere om krudtuglen, kon-
takt Frank pa telefon 23 26 96 04
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Hornbxk

Bageri




24 45 09 69
savfoereren@mail.dk

S

NTAGE
+45 40 97 64 44

www.msjmontage.dk
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Folkedans

Folkedans for alle der har lyst til nogle hyggelige timer og god motion.

Vi mgdes hver onsdag aften i vinterhalvaret i
Veerum Forsamlingshus fra kl.19.30 — 21.30.

Der danses en time hvorefter vi drikker vores
medbragte kaffe/te, efter kaffepausen fortsaet-
ter vi dansen til kl. 21.30.

Vi er mellem 18-20 medlemmer, men der kan
godt veere flere.

Prisen er 325 kr. fra midt september til midt de-
cember.

Kontakt: Kirsten Boje telefon 40 11 51 90 eller
kirstenboje@live.dk, hvis du har spgrgsmal.
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Baby Fraes

Babyfraes er for born og forzeldre. Nggleordene for Babyfrzes er hyggelig samvaer med andre,
hvor bornene far mulighed for at bevaege sig og have det sjovt.

Boarnene pa holdet er fra 0-5 ar.

Vi starter med feelles goddag sang, hvorefter de
helt sma samles til Babyrytmik, hvor man gen-
nem leg ,musik og bevaegelse stimulere babys
sanser. Gennem disse forskellige lege, skabes
der et unikt samvaer mellem forzeldre og barn.

At stimulere babys sanser har betydning for ba-
bys motorik, indlzering, balance og selvopfattel-
se senere hen.

Forzldrene far et indblik i, hvordan du som mor
eller far kan stotte op om dit lille barns udvikling.

De storre born far lov til at boltre sig pa en for-
hindringsbane, hvor de udfordres pa balance,
motorik og sanser.

Det er dog ikke kun bgrnene der hygger sig,
nar vi mgdes. Der er altid en masse snak og grin
mellem forzeldrene.

Ofte er der en der har hjemmebag med, som
nydes med en kop kaffe. Flere af foreeldrene har
givet deres bern sma madpakker med, hvilket
gor det ekstra hyggeligt.

Ovenstaende viser at der er plads til alle pa vores
Babyfraes hold.

Vi forventer at foreeldrene deltager aktivt med
deres bgrn og at man hjeelper til med oprydning
og rengering efter Babyfraes

Ved evt. sygdom eller afbud hos traener, bliver
der stadig mulighed for, at man kan komme ned
og lege og hygge med sit barn - da der vil bli-
ve last op til Forsamlingshuset, sa | kan fa nogle
hyggelige timer sammen alligevel.

Vi mgdes den 3. sendag i maneden fra septem-
ber til april fra kl. 8.30-10.30.

Traener
Kristina Broch Laursen telefon 30 58 10 78
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Sparekassen Djursland Cup
—VGF’'s Sommerturnering

O

Da Vaerum GF siden 2014 har veeret veaert ved sommerturneringen Sparekassen Djursland Cup,
er det med en vis stolthed at vi ar kan fejre 10 ars jubileeum i ar. En stor bedrift synes vi selv

Turneringen spilles fra lgrdag i uge 30 og hele
uge 31 og den er efterhanden blevet utrolig
eftertragtet, iseer af de neermeste naboklubber,
idet kampene er god traening ovenpa sommer-
ferien op mod opstart af efterarsseesonen som
starter umiddelbart efter (Hvis DBU vil det sale-
des)

Det er efterhanden ret eftertragtet at deltage
og de 6 hold der deltager i det indevzerende ar
far tilbudt at deltage igen aret efter. Sa vi er fak-
tisk i den heldige situation at der er flere hold
der gnsker at deltage, sa der nu er venteliste til
Sparekassen Djursland Cup i Veerum GF. Dog ma
vi indrgmme at det var med hiv og sving at vi
kunne gennemfgre turneringen i 2023 grundet
frafald fra flere hold, inkl. — desvaerre — en del af
vores egne spillere.
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Men nu lades der op til nogle fantastiske dage,
hvor vi hdber 6 hold mgder op og spiller drabe-
lige kampe, men ogsa nogle dage hvor man for-
habentligt kan mgdes og hygge sig, og nyde en
kold gl sammen bagefter.

Vi gleeder os til at tage imod holdene igen, og
jeg er sikker pa at vores gutter og treenerstaben
vil gare alt for at tilbageerobre pokalen i ar.

Sa hold gje med kampprogrammet og smut en
tur hen pa stadion og vaer med til en god fod-
boldoplevelse.

En stor tak til Sparekassen Djursland for at veere
gkonomisk medspiller.






SPAREKASSEN
DJURSLAND




Motionsgymnastik “Stram op”

—for kvinder og maend

O

Stram-op er et motionshold for voksne m/k i gymnastiksalen pa Langa Skole.

Vi mgdes hver onsdag aften i vinterhalvaret fra
kl. 19.05 (se alle tider pa aktivitetskalenderen).

Viindleder timen med opvarmning og laver der-
efter forskellige former for motionsgymnastik:
Sma og store bolde, cirkeltraening, effektlignen-
de traening, treening for mave balle 1ar, nakke og
skuldre, interval treening og meget andet..

Vi slutter timen af med udstraekning eller af-
spaending. En gang om aret er der chance for vi
har en gaesteunderviser fra en helt anden moti-
onsretning for inspiration.

Vier pt. 14 modne personer, der far sved pa pan-
den til rytmisk musik. Vi har en god tone og hyg-
ger os gevaldigt — og her er altid plads til flere.

Vores erfarne instrukter har grunduddannelse
fra DGI i Motionsgymnastik, Step-styrke, Senior
gymnastik, effekt, nakke skuldre, ryg og delta-
ger lgbende i DGI inspirations- og efteruddan-
nelseskurser for at sikre at vi er med “pa noder-
ne” Ulla har undervist i motionsgymnastik siden
2006.

Det koster 300 kr. at veere med pa holdet, som
kerer fra begyndelsen af september til slut
marts.

Kontakt: Instrukter Ulla Horsum Andersen tele-
fon 26 80 84 11 eller kiuha@mail.tele.dk hvis du
har spgrgsmal.
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Damefodbold

—VGF’s Damehold er i fuld gang

O

Sidst pa sommeren havde vi en venskabskamp mod Vorup FB. Det var en fantastisk kamp,
med godt modspil, grin og laekker faellesspisning efterfalgende.

Gennem efteraret og vinteren har mandags-
treeningen forsat veeret en succes. Til de harde
vintermaneder, har holdet veeret utrolig glad for
kunstgreesbanen i Ulvehgij. Vi er fortsat et hold
med plads til alle - med eller uden erfaring. | dag
har vi et spaend fra 18 ar til 56 ar. Vi nyder hinan-
dens selskab og far i feelleskab sved pa panden
og et smil pa leeben.

| det nye ar (2024) ser vi alle frem til flere gode
treeninger og forhabentlig en eller flere ven-
skabskampe.
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Jacob Larsen er fortsat treener pa holdet og
grundet hans store arrangement, har holdet vir-
kelig rykket sig det sidste ar. Vi er fortsat et hold
med fokus pa faellesskab og sjov motion, men
det er altid sjovt at se fremskridt.

Kunne DU have lyst til en prevetreening, sa tov
ikke med at tage fat i en fra holdet. Vi kan ALTID
bruge en medspiller mere.

Petrine Ngrgaard



Yoga
—v/Mette W. Nielsen

O

Yoga i VGF er et hold for voksne i Vaerum Forsamlingshus Vi mgdes hver tirsdag aften kl. 19.30

- 21.00 (undtaget ferier, helligdage o.lign.)

Vi begynder med en kort afspaending enten sta-
ende, siddende eller liggende, hvor vi efter en
travl dag kommer ud af hovedet og ned i krop-
pen. Bagefter laver vi yoga med fokus pa et el-
ler flere forskellige temaer eller problematikker,
som f.eks. andedraet, styrke, balance, smidighed,
nakke, skuldre, ryg, leend og stress, og der er
naesten altid garanti for sved pa panden, dug pa
brillen og varme i kinderne. Vi slutter af med en
dyb afspaending, som giver dagens gvelser og
anstrengelser fuld effekt. Der er plads til max 15
deltagere personer pa holdet, og der er som re-

gel altid tid og mulighed for en prgvetime inden
tilmelding. Mette har dyrket yoga i mange ar og
er uddannet og eksamineret yogalaerer.

Yoga er for alle og det koster 700 kr./halvar at
veere med pa holdet.

Kontakt Mette W. Nielsen pa Messenger eller
i VGF YOGA pa Facebook for prgvetime eller
spergsmal om yogaholdet. Tilmelding mv. sker
pa gfvaerum@gmail.com

T@MRER OG SNEDKERFORRETNING LANGA
TLF. 86 46 13 25
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TAK

Tak til VGF's sponsorer
for stgtten i seesonen 2024

Hovedsponsorer:

XL Byg, Vorup

Advokatfirmaet Egsgaard
Auto-El Specialist

Cdp Freelance

FL Automatic, Haslund
Frederiksberg Kgdforsyning, Vorup
Glud Vin

Grant Thornton

Hornbaek Bageri

Hos Anne Marie, Randers
Hos Mormor

Hother Byg & Design
Kiropraktorerne.com
Kolind Bogtrykkeri I/S
Langd/Laurbjerg El-Teknik
MSJ Montage

Randers Bilglas

Randers Kgleteknik
Renommé-Tag

Rytter Maskiner

Rgdkjeer Biler
“Savfgreren”, Vaerum
Sparekassen Djursland
Sparekassen Kronjylland
Stgttrup VVS

Tanja K

Techras

TobbyG Aps

Weiss Svejs & Montage
Veerum Forsamlingshus
Vaerum Maskinstation,
v/Torben Ngrgaard

Happy Dog, Veerum

Lundemose Byg Aps

MK treefaeldning

Royal Unibrew A/S
Tgmmermester Peter Hedegaard

Stot VGF's sponsorer - de stgtter os!




