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VADEHAVET – Ålegræs 
er uden forklarlig grund 
på retræte i Vadehavet. Nu 
plantes der i stedet dværgå-
legræs, oplyser nationalpark 
Vadehavet.

 Det er som et testpro-
jekt – og i øvrigt for første 
gang i danske farvande. 
Nationalpark Vadehavet 
står bag initiativet. Esbjerg-
virksomhederne Hytor og 
Semco Maritime støtter 
projektet, og universiteterne 
i Aarhus og København er 
med som forskningspart-
nere til at måle effekterne 
af udplantningsarbejdet 
og forsøge at finde ud af, 

hvorfor ålegræsset forsvin-
der. Andre steder i landet 
er der udplantet almin-
deligt ålegræs i fjorde og 
ved kyster. Derved etable-
res der flere levesteder for 
småfisk, snegle og smådyr, 
som er føde for fisk og fugle. 
Ålegræs har også den egen-
skab, at det binder CO₂. Alt 
dette gælder også dværgå-
legræs, men metoden med 
udplantning af dværgåle-
græs er markant anderledes, 
og da der ingen erfaringer 
er med restaureringsprojek-
ter af denne art i Danmark, 
må erfaringer og viden hen-
tes udefra.

Det har Nationalparken 
hentet i Holland, hvor man 
har gennemført vellykke-
de restaureringsprojekter. 
Deres metoder anvendes 
fem steder i Vadehavet ved 
Fanø, Rømø, Mandø og 
Råhede syd for V. Vedsted.

Udover at virksomheder-
ne medfinansierer projektet, 
deltager medarbejdere i det. 
Men hvorfor:

”Ålegræsset under hav-
overfladen er en vigtig del 
af økosystemet, og derfor er 
det naturligt for os at støtte 
et projekt, der både kan ska-
be ny viden og bidrage til at 
beskytte Vadehavets unikke 
natur, som vi er så heldige 
at have lige uden for vores 
dør. Hvis projektet her kan 

være med til at bane vejen 
for en større restaurering 
af ålegræsset, er det en in-
vestering, der rækker langt 
ud over virksomheden,” 
lyder det fra Anne Mette 
Lorenzen, der er forret-
ningsudvikler og marketing 
manager i Hytor.

Naturkonsulent 
Xenia Salomonsen fra 
Nationalparken tilføjer, at 
ikke alle kan bare gå ud og 
plante ålegræs. Det kræ-
ver flere myndigheders 
tilladelse.

”Men nu glæder vi os rig-
tig meget til oven på års for-
arbejde at se og følge resul-
taterne. Måske kan vi endda 
udvide projektet.”

-fina
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Problemer med alkohol?
Der er møde hver torsdag 
fra kl. 19.30-20.30 og 

søndag fra kl. 16.00-17.00, 
på Vestervejen 1, Nordby.

Har du ikke  
fået avisen i 
postkassen?

Så skriv til os på 
mail@fanoeposten.dk

L138 er vedtaget
Når det går stærkt, kan selv vigtige emner 
flyve ud over kanten. Det er sket for avisen 
med lokalplan 138 for et sommerhusområde i 
Sønderho. Den blev for nogle måneder siden 

vedtaget, da Ø og R har flertal og stemte den igennem. 
Vi har fulgt den fra starten, fordi kommunen forlangte, 
at sommerhusene skulle byges på jordskruer, være små 
og ikke skulle have lov at have udhæng og træterrasser. 
Da det viste sig, at kun få forsikringsselskaber ville 
forsikre træhuse på jordskruer, blev det ændret til, at 
betonrør, kampesten og andet godt måtte bruges. Der 
kom 300 høringssvar, langt de fleste kritiske.

I byrådet forsøgte Venstres Erik Nørreby, bakket op 
af den konservative gruppe, en sidste gang at advare 
om, at det ville få konsekvenser for tilflytningen. Når 
folk ikke må få en træterrasse, hvor de kan sidde og 
nyde naturen, så køber de ikke, og så bygger de ikke, og 
når de ikke gør det, så kommer de heller ikke til at bo der 
permanent som pensionister. I øvrigt, påpegede han, 
så er byggematerialet træ 100 procent bæredygtigt.

Pernille Brunberg fra Enhedslisten sagde derimod, 
at hun havde hørt ros af L138 fra andre kommuners 
politikere. De følte sig inspireret af Fanøs eksempel.

Kun fremtiden vil vise, om det område nu falder i 
værdi, og om Erik Nørreby har ret. Men der kan jo så 
komme et nyt byrådsflertal, der om tre et halvt år 
ændrer planen. Det er jo ingen skam at blive klogere.

Fornuftige ting beslutter byrådet heldigvis også, så 
som hjemtagelsen af jobindsatsen, som blev vedtaget 
17. august. Vi har haft dobbelt så mange ledige om 
sommeren som Varde, hvilket nok siger en del om, 
hvordan Esbjerg Kommune har klaret området for os.

Nu venter Fanø Vesterland som årets største 
trækplaster for Fanø. Vejret er altgørende for salget af 
mad og drikke. 

Vi krydser fingre for, at vejrguderne vil være gode 
ved de hundredvis af frivillige, festivalens arrangør og 
de tusindvis af gæster.

God festival og god sensommer!

Layout og grafik  

Per Eskildsen
grafiker@vadehavets.dk

Bedre læ i læskuret på færgehavnen

SEJLADS – Om vinteren 
har det hidtil været meget 
koldt at være i venteskuret 
på havnen i Nordby, når 
iskold vind kom fra øst. 
Men det har Foreningen 
for brugere af Fanøfærgen 
fået gjort noget ved, for-
tæller forperson Pernille 
Brunbjerg, Nordby. Væggen 
mod øst er forlænget med et 
par meter i bredden.

”Vi tilbød kommunen, 
hvis skur og areal det er, en 
slat penge, da vi ikke selv 
har de store udgifter, men 
de havde selv penge på bud-
gettet til det fra en sponsor,” 
fortæller hun.

Det aflange hul for-
neden mente kommu-
nen var nødvendigt ved 

oversvømmelser, så vandet 
kunne komme ud, tilføjer 
Pernille Brunbjerg.

Hvad arbejder I ellers med?
”Vi har halvårlige møder 

med Molslinjen, og et af 

de faste punkter er kom-
munikation, der er en svær 
kunst. Vi vil især gerne have 
bedre kommunikation, når 
der sker noget uventet, når 
der er ændringer i appenm 
og hvordan man får ø-bizz. 
Og det ved Molslinjen godt. 
Vi taler også med dem om, 
at det er svært at komme 
hjem fra arbejde, når der er 
store events som Vesterland 
og Sommercuppen. Måske 
kunne der komme en kø 
for øboere, der skal hjem og 
hente børn.”

Tekst og foto:  
Finn Arne Hansen

Foreningen 
for brugere af 
Fanøfærgen 
rykkede i 
kommunen

Medarbejdere fra Nationalpark Vadehavet, Hytor og Semco Maritime planter dværgålegræs sammen. Foto: Kasper Sveistrup.

Vadehavet er presset, og det påvirker 
den unikke, marine natur negativt 

Pernille Brunbjerg, forperson 
for Foreningen af brugere 
af Fanøfærgen, foran 
venteskuret.

Dværgålegræs i Vadehavet
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TURISME – Fanø får nu 
et nyt tilbud til øens inter-
nationale gæster. Fra den-
ne sæson inviterer David 
Clough på to engelskspro-
gede byvandringer gen-
nem Nordbys charmerende 
gader den 28. august og 
den 29. september, hvor for-
tællinger om det historiske 
Fanø møder historierne om 
øens udvikling frem til i 
dag.

”Jeg vil gerne give gæ-
sterne en forståelse af både 
det gamle og det nye Fanø. 
Historien giver mening, når 
man også ser, hvordan øen 
har udviklet sig frem til i 
dag,” siger David Clough, 
der selv er englænder og 
dansk gift.

På turen bliver delta-
gerne taget med gennem 
den gamle skipperby med 
de smukke stråtækte huse, 
skæve skorstene og farve-
rige hoveddøre. Undervejs 
fortæller David om Fanøs 

maritime storhedstid, om 
søfolkene, der sejlede ud 
i verden, og om de mange 
kvinder, som holdt samfun-
det kørende, mens mænde-
ne var på havet.

Turen går også forbi nogle 
af Nordbys mindre kendte 
steder. Blandt andet besø-
ges det gamle bryggeri ved 
Krovej, hvor deltagerne 
får lokale historier med på 

vejen, og forbi den histori-
ske navigations- og udsigts-
høj Kikkebjerg, som tidlige-
re blev brugt af øens lodser 
til at holde udkik efter skibe 
på vej mod Fanø.

Ved foden af Kikkebjerg 
ligger Lodsvej 25, et hus 
der blev opført af en lods 
til hans familie i 1895. Her 
bor David Clough i dag 
sammen med sin hustru 

Tine og deres to børn, og 
stedet danner rammen om 
fortællingen om lodsernes 
arbejde, Nordbys havn og 
den udvikling, der fulgte, 
da Esbjerg havn voksede 
frem og overtog en central 
rolle i søfarten. 

David og Tine mødte 
hinanden i England, hvor 
de studerede på Leeds 
University, men de valgte 

at flytte til Fanø for fem år 
siden, fordi de længes efter 
et roligt familieliv.

Ud over de historiske 
fortællinger får deltagerne 
også et indblik i det mo-
derne Fanø. David fortæller 
om, hvordan øen har ud-
viklet sig gennem de sene-
ste generationer, hvordan 
traditionerne har ændret 
sig, og hvordan Fanø i dag 

balancerer kulturarv og mo-
derne liv.

David Clough er tilknyt-
tet FOF Aftenskolen, og har 
gennem mange år beskæfti-
get sig med Fanøs historie, 
kultur og samfund. På by-
vandringerne deler han sin 
viden med varme, humor og 
stor begejstring for øen. Til 
daglig er han selvstændig 
konsulent inden for redak-
tionelt arbejde.

Byvandringen er cirka to 
kilometer lang og henven-
der sig til engelsktalende 
gæster, som ønsker en dy-
bere forståelse af Nordby, 
Fanøs historie og øens sær-
lige kultur.

-fina

Esmark Fanø
Kirkevejen 13c

6720 Rindby
fano@esmark.dk 

Tlf.: 69 15 96 18

Hvis du har haft samme udlejningskontrakt i flere år, giver vi dig et hurtigt og gratis tjek af din udlejningskontrakt.

Læs mere på
esmark.dk

Lokal 
feriehusudlejning 
uden bøvl 
Vi tilbyder:

Markedets højeste belægningsprocent

Unik fordelspakke uden  
selvrisiko ved gæsteskader

Gratis adgang til ejerværksted, 
industrivaskemaskiner og trailere

Professionelt servicekoncept  
24/7 året rundt

Markedets højeste rengøringsstandard

David Clough kom hertil for 
et par år siden fra Leeds med 
sin danske hustru Tine. Han 
er guide for engelskprogede 
rundvisninger i Nordby, hvor 
parret bor i et lodshus. Den 
næste er 28. august.

Engelsksprogede byvandringer i Nordby
Oplev det gamle  
og det moderne 
Fanø med David 
Clough, tilflytter  
fra Leeds i England

Praktiske oplysninger
•	Byvandingerne  

foregår på engelsk
•	De næste ture er 

fredag den 28. august 
og tirsdag den 22. 
september klokken 
10-12

•	Længden er cirka 2 
kilometer

•	Mødestedet er 
hundeskulpturen ved 
færgelejet i Nordby

•	For datoer, tidspunkter 
og tilmelding 
henvises til FOF Vests 
arrangementsoversigt 
 

•	Link til billetsalg: 
https://www.fof.
dk/aftenskolen/fof-
sydvestjylland/norby-
walking-tour? 
holdnr=262210
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Tlf: 4058 2660 
mail@fanoefragten.dk
www.fanoefragten.dk

Med over 35 års erfaring med 
fragtkørsel på Fanø, sikrer vi vores 

kunder kvalitet og levering.  

Daglig fragtforbindelse mellem Esbjerg og Fanø

Fanø Fragten

JEFA
Gardiner
v/Frank Bredahl

Stenhuggervej 9 . 6710 Esbjerg V . Tlf. 2392 7814

Med mere
end 30 års 
erfaring

Gardiner til ethvert formål

Stort udvalg indenfor:
• Gardiner
• Solafskærmning 
• Insektnet

Gratis og 
uforpligtende 
opmåling og 
rådgivning!

MICHAELS
ANTENNE SERVICE

v/Michael Bus
Telefon 2011 6325 - mas@fanonet.dk

• Øens lokale antenne-tv-wifi 
mand siden 1989

• Salg af Panasonic-produkter

• Salg af wifi-routere  
med 5G + fra TDC

• Norlys samarbejdspartner

Nygårdsvej 29 Bramming

Gardiner
og solafskærmning

Ring til Kent på telefon
20 44 86 67

Handl lokalt 
- her får du tryghed, kvalitet 
og stor faglighed.

gardinuniverset.dk
markiseuniverset.dk

Frits Brinch & Sønner ApS
Entreprenørforretning & Aut. Kloakmester

Sønder Nytoft 11 ∙ 6720 Fanø
Kontakt os på 75 16 41 81 eller 21 23 30 62

FNUG planlægger at genoplive dansestuerne

KULTURARV – Der er 
gang i FNUG, der forsøger 
at få Fanøs danse- og mu-
siktraditioner på UNESCOs 
l iste over immater iel 
kulturarv.

”Siden den stiftende gene-
ralforsamling i oktober 2025 
er der sket meget. Her får I 
en status på arbejdet med 
UNESCO-indstillingen og 
på de aktiviteter, FNUG 
har sat i gang. Vi er nu 70 
medlemmer. Siden forenin-
gens stiftende generalfor-
samling i oktober 2025 er 

medlemstallet vokset støt. 
Det er vi både glade for og 
stolte af,” lyder det i seneste 
nyhedsbrev fra bestyrel-
sen, der består af Susanne 
Winsløw, Peter Uhrbrand, 
Jennifer Maude og Anders 
Bjerrum.

Kulturkatalog
”FNUG har indledt et sam-
arbejde med Fanø Skole, 
skoleinspektør Rasmus 
Andersen og Anders 
Lydum. Som et første kon-
kret resultat har vi udarbej-
det kulturkataloget Besøg 
Fanøs Kulturarv. Kataloget 

Fanø UNESCO 
Gruppe, der 
forsøger at få 
Fanøs dragt- og 
musikkultur 
anerkendt som 
verdenskulturarv, 
har været i 
arbejdstøjet. 
Planlægger 
dansestuer

Broderisten klar med 
nyt raseri på Fanø Strik

STRIKNING – Efter et 
udsolgt foredrag ved sid-
ste års Fanø Strik vender 
Trine Runge Jessen, lands-
kendt som Broderisten, til-
bage med sit nye foredrag 
Raseribroderi. 

Trine er kendt for at ud-
fordre forestillingen om, 
hvad broderi kan, og med 
sine humoristiske, provo-
kerende og hjertevarme 

værker, har hun opbygget 
en stor og dedikeret følger-
skare på sociale medier sup-
pleret med optrædener som 
eftertragtet foredragsholder 
i hele landet.

”I mit nye foredrag 
Raseribroderi sætter jeg fo-
kus på, hvordan broderi kan 
bruges som ventil for både 
vrede, frustration og kreati-
vitet. Publikum får et ærligt 

og underholdende indblik 
i, hvordan nål og tråd kan 
blive et redskab til både 
selvudtryk og fællesskab,” 
siger Trine, der glæder sig 
helt vildt til Fanø Strik til 
september.

Kan broderi være rebelsk? 
Ja, det kan det! I foredraget 
Raseribroderi tager Trine 
publikum med på en per-
sonlig og inspirerende rejse 

Publikumssucces vender tilbage til Fanø Strik: Broderisten klar 
med nyt foredrag om broderiets evne til at fjerne frustrationer

I gamle dage var det populært 
med dansestuer – med 
tilladelse! Foto: Mit Fanø.
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K Æ R E
SO M M ER H U S E J ER

Danibo har udlejet sommerhuse på Fanø i over 40 år. 
Det eneste lokaltforankrede udlejningsbureau på Fanø.

At sætte sit sommerhus til udlejning er en tillids-
sag. Vi sætter en ære i at gøre en forskel for såvel 
vores husejere som vores gæster.  

D
AN

IB
O

.D
K

75 16 36 99

Kontakt os 
og få en snak  
omkring 
udlejning 
af dit 
sommerhus.

Har du brug for en bil?
Så kig forbi i vores forretninger

Vi har altid 300 biler på lager

Åbent: Mandag-fredag 9-17 · Søndag 11-16 · www.louis-lund.dk

TOYOTA ESBJERG
Hededammen 2
6705 Esbjerg Ø
Tlf. 7514 2388

TOYOTA VEJEN
Vestermarkvej 5
6600 Vejen
Tlf. 7536 1766

TOYOTA VARDE
Jeppe Skovgaardsvej 21
6800 Varde
Tlf. 7654 2200

TOYOTA RIBE
Industrivej 36
6760 Ribe
Tlf. 7688 1188

TOYOTA RINGKØBING
Sjællandsgade 3
6950 Ringkøbing
Tlf. 9732 4222

Kvalitet 
kræver 
viden 
og godt 
håndværk

www.finnhansen.dk
Tlf. 75 16 77 11
• vvs-arbejde
• varme
• vand
• badeværelse

• årligt eftersyn af
 varmepumper: 
 kun 1750 kr.
• med mere...

Finn Hansen A/S
VVS-installation • Sønden Bavnen 18, 6720 Fanø

FNUG planlægger at genoplive dansestuerne

rummer 16 forslag til be-
søgssteder i Nordby og 
Sønderho, hvor eleverne 
kan møde Fanøs kultur-
arv. I kan se kulturkata-
loget på FNUGs hjemme-
side Aktiviteter | Fanøs 
UNESCO Gruppe.

”I februar 2026 indsendte 
FNUG en interessetilkende-
givelse til Kulturministeriet 
med forslag om at optage 
Fanøs levende kultur på 
UNESCOs repræsentative 
liste over menneskehedens 
immaterielle kulturarv. 
Vores kontaktperson i mi-
nisteriet har oplyst, at den 
nye kulturminister, Zenia 
Stampe, vil se på sagen sna-
rest muligt. Hun tiltrådte 
den 3. juni 2026. Vi regner 
fortsat med at indsende 

den endelige indstilling til 
Kulturministeriet i marts 
2027,” lyder det videre.

Præsentationsvideo
FNUG har fået tilskud fra 
Fanø Sparekasses Fond til 
at producere en præsenta-
tionsvideo om Fanøs leven-
de kulturarv. Videoen skal 
være færdig i marts 2027. 
Den bliver et vigtigt element 
i indstillingen til UNESCO, 
oplyses det videre.

”Fannikerdagene og 
Sønderhodag gav i år den 
sidste mulighed for at op-
tage nogle af de centrale 
traditioner, som videoen 
skal vise. Vi har hyret fo-
tograf Anders Hestbæk til 
at stå for optagelserne og 
redigeringen.

”FNUG vil genoptage 
dansestuerne som en leven-
de ramme om musik, dans 
og fællesskab. De historiske 
dansestuer fandt sted i vin-
terhalvåret, ofte om sønda-
gen efter kirketid. Børnene 
dansede om eftermiddagen 
eller først på aftenen, mens 
de voksne fortsatte senere. 
Omkring 1880 fandtes der 
hele fem-seks dansestuer 
i Sønderho,” fortælles der 
videre.

Planen er to arrangemen-
ter om året: Ét i Nordby og 
ét i Sønderho, tidligt forår 
og sent efterår. Lokale mu-
sikere og danseinstruktø-
rer skal inddrages, og mens 
børn og unge danser – og 
måske selv spiller – kan der 
være byvandringer, muse-
umsbesøg eller foredrag for 
forældrene.

Dansestuerne skal skabe 
møder på tværs af gene-
rationer og styrke børn og 
unges oplevelse af identitet, 
hjemstavn og tilhørsforhold. 
FNUG søger sammen med 
samarbejdspartnerne støtte 
til at gennemføre projektet.

FNUG har meldt sig ind 
i foreningen Det Fælles 
Kulturarvshus i Nordny. 
Som medlem er vi blevet 
inviteret til at komme med 
forslag til, hvordan huset 
kan bruges. FNUG har 
meldt følgende ønsker ind: 
Møder og arrangementer: Et 
lokale med klaver og plads 
til 40-50 personer samt ad-
gang til køkken. FNUG 
forventer at bruge huset 
omkring fire gange om året 
til foredrag og musikarran-
gementer. Medlemskab er 
gratis. Man skal blot skrive 
til info@fanokulturarv.dk. 
Se også fanokulturarv.dk.

-fina

I dags danses der til de 
store begivenheder og baller. 
Arkivfoto

gennem kreativitet, mod, 
fejltrin og succeser. Med sit 
velkendte motto ”Fuck bag-
siden” har hun inspireret 
tusindvis af mennesker til 
at slippe perfektionismen 
og i stedet omfavne glæden 
ved at skabe noget, der er 
helt deres eget.

Trine fortæller om vejen 
til at blive en af Danmarks 
mest markante broderister, 
om bøgerne bag succesen og 

om, hvorfor et lille korssting 
kan være meget mere end 
blot håndarbejde. Her bliver 
broderiet et kreativt frirum, 
hvor humor, frustrationer 
og livets op- og nedture kan 
omsættes til farverige sting 
og stærke budskaber.

Der følger et brode-
ristuntkit med i prisen 
på foredraget. Foredraget 
er et samarbejde mellem 
Fanø Strik, Destination 
Vadehavskysten og FOF 
Aftenskolen Sydvestjylland. 
Se mere på fof.dk/aften-
skolen/fof-sydvestjylland/
raseribroderi.

Tekst Finn Arne Hansen 
Foto: PR

Trine fandt et alternativ for 
sine politiske frustrationer 
med en lancering af Trump-
nålepuden, ”Voodoo-
nålepuden” med Trump vakte 
opsigt, og sås blandt andet i 
The New York Times.
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Åbningstider: Mandag-Fredag: 10-17  
Lørdag: 10-14

Garant Esbjerg
Ådalsparken 7, 6710 Esbjerg V  
Tlf. 79 13 78 78, www.garant.nu

GARANTBUSSEN  
er kommet fast til Fanø

Vores lokale Fanømand, 
Erik Hoe, er klar til at 
betjene jer med gulve, 

tæpper og gardiner.
Han har prøver i bussen 

og er klar til hurtig 
udrykning.

Erik kan kontaktes på
erik@garant.nu

eller tlf. 79 13 78 78
40 30 49 03

Fanø Jazzklub får bedre lyd

MUSIK – Fanø Jazzklub 
har modtaget et sponso-
rat fra Fanø Sparekasses 
Fond på 12.655 kroner til et 
lydanlæg.
Klubben siger tusind tak for 
sponsoratet. 

”Det er til stor glæde for 
jazzklubbens medlemmer, 
bestyrelse og gæster, der nu 
nyder stille velkomstmusik 
ved ankomst i Striens fine 
lokaler og hyggemusik, når 
vores orkestre har spillet de 
sidste nummer og rolig op-
rydning og opbrud foregår 
– og ikke mindst: Den fanta-
stiske hjælp det er, at vi kan 
tilbyde de forskellige voka-
lister, trioer og kvartetter et 
lydanlæg, så de ikke selv 
skal medbringe PA-anlæg,” 
siger formand Inge-Lise 
Berg.

”Sponsoratet er med til 
at bibeholde Fanø Jazzklub 
som en del af kulturlivet og 
et solidt, varmt og hyggeligt 
fællesskab om lokal, skan-
dinavisk og internationale 

musikoplevelser i vores lille 
samfund.  Fanø Jazzklub er 
for alle. Af hjertet tak på 
Fanø Jazzklubs vegne,” slut-
ter Inge-Lise.

-fina

Et sponsorat fra en 
lokal fond har gjort 
det muligt for Fanø 
Jazzklub at give 
publikum bedre lyd.

Tak, siger jazzklubformand Inge-Lise Berg, der er nummer to tv..

Hvis vi ikke gætter meget fejl, er dette en højeffektiv lufthavnstender. Foto: SVJB

En brandgo’ dag i vente

UDFLUGT – Lørdag den 
26. september, klokken 10-15 
slås dørene op til en gratis 
dag for hele familien, når 
Sydvestjysk Brandvæsen 
inviterer til Beredskabsdag 
på Beredskabsstationen, 
Vibevej 18, Esbjerg. Det ple-
jer at tiltrække mange inte-
resserede borgere fra Fanø, 
både børn og voksne. 

Dagens program er som 
følger: Klokken 10 er der åb-
ningstale ved beredskabs-
chef Jens Mølgaard. En time 
senere, klokken 11, står der 
Demonstration af FUH – 
Frigørelse på programmet.

Ved frokosttid klokken 
12 er der Demonstration af 
robotter, dog ikke R2-D2 og 
dens faste makker C-3PO 

fra Starwars, men LUF 300 
og Nano. Det smager da 
også lidt af fisk…

Klokken 13 er der et pro-
grampunkt, der hedder 
Demonstration af redning 
fra højde. 

En time senere, klokken 
14, er der Demonstration 
af Crash Tender fra Esbjerg 
Lufthavn. Det lyder vold-
somt. Og det er det.

Der vil desuden være 
pop-up demoer i løbet af 
dagen. 

Man kan blandt andet 
opleve en brandbil indefra, 
brandvæsenet og bered-
skabets specialmateriel og 
stigevogn, det kemiske be-
redskab, de frivilliges kø-
retøjer og opgaver, klima, 

forplejning, drone og stabs-
tjenesten, høre om faren ved 
brug af ukrudtsbrændere og 
om, hvordan du kan blive 
frivillig brandmand ved 
SVJB.

Udstillere på dagen er: 
Kystredningstjenesten, 
Ambulance & lægebil, 
Politi/ISL, Beredskabs
styrelsen, Esbjerg Lufthavn, 
Redningsbåd samt Hjem- 
meværnet.

Det er en helt gratis dag 
for hele familien – tag na-
boer, venner og børn under 
armen og kom forbi, lyder 
det fra Beredskabsstyrelsen 
Sydj yl la nd,  Syd-  og 
Sønderjyllands Politi og 
Region Syddanmark.

-fina

Interesseret i at blive frivillig brandmand? Så sæt kryds i 
kalenderen til Beredskabsdag 2026 i Esbjerg 26. september

GUIDNING PÅ DANSK Alle ture starter på stranden 100 meter syd for nedkørslen fra Sønderho 
Strandvej til Fanø Vesterstrand (parkering på stranden). Professionel guidning af universitetslektor. 
Det er en to kilometer gåtur på to timer. Voksen: 200 kr. Pladser kan betales i Cafe Seaside Food.

FÜHRUNG AUF DEUTSCH Alle  Robbensafaris beginnen am Strand 100 Meter südlich des Absti-
egs von Sønderho Strandvej zum Sønderho Strand (Parkplatz am Strand) Fachliche Betreung durch 
Dozent an der Süddänische Universität. Wir gehen zwei Kilometer zu Fuß in zwei Stunden. Erwachse-
ne: 200 kr. / 30 €. Booking im cafe Seaside Food.

GUIDING IN ENGLISH All safaris start on the beach 100 meters south of the ramp from Sønder-
ho Strandvej to Fanø Vesterstrand (parking on the beach) Professional guidance by university lecturer 
from University of Southern Denmark. It’s a two kilometer’s walk in two hours. Adults: 200 kr. / 30 €. 
Booking in cafe Seaside Food.

AUGUST  2026
August
2.8 09.00
4.8 17.00

27.8 09.00
29.8 09.00
31.8 09.00

6.8 17.00

17.8 12.00
19.8 16.00
20.8 16.00
21.8 17.00

8.8 18.00
11.8 08.00
13.8 09.00
16.8 12.00

22.8 18.00
23.8 07.00
24.8 19.00
25.8 08.00
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Fanø-besøg i Estland blev en stor succes
SØNDERHO – FNUG har sammen med Sønderho 

Borgerforening, TEMPI og Fonden Gamle Sønderho 
støttet en rejse til Estland for de fire Fanø-spillefolk 
Dorte Haubro Uhrbrand, Ove Søgaard, Kim Holst og 
Peter M. Uhrbrand. Rejsen var et genbesøg efter, at 
en gruppe dansere og spillefolk fra Estland besøgte 
Fanø sidste år.

Turen begyndte i Tallinn med undervisning i fanø-
danse og nogle timers musik til dans. Bagefter fortsat-
te lokale dansere og spillefolk med deres egne danse 
på et stort torv i den lyse sommernat. 

I Pärnu spillede gruppen en koncert med Fanømusik 
og mødte Pärnu Spillmanslag, som præsenterede lokal 
estisk musik. Derefter fortsatte rejsen med færgen til 
Kihnu. 

Her blev gæsterne modtaget af borgmester og orga-
nisator Mare Mätas og kørt rundt på øen på ladet af 
en gammel pick-up. En planlagt prøve på deres logi, 
Minus Bar, udviklede sig hurtigt til en festlig aften 
med lokale på dansegulvet. 

Kihnu er cirka syv kilometer lang lang, har omkring 
600 indbyggere og deler Fanøs stærke tilknytning til 
søfart og fiskeri. Kvinder og piger bærer fortsat øens 
karakteristiske dragter, og de spiller en fremtrædende 
rolle i både kultur- og lokalsamfundslivet. 

Kihnus kulturelle rum har været optaget på 
UNESCOs liste over immateriel kulturarv i over 20 
år. Højdepunktet var Kihnus store midsommerfest.

Lokale kvinder og piger spillede og dansede, og der 
blev tændt et stort bål med en klinkbygget træbåd på 
toppen. 

Senere lærte Dorte iført fanødragt, øboerne at dan-
se sønderhoning, mens gruppen spillede fanømusik. 
Peter Uhrbrands fulde beretning, Kihnu - det sidste 
matriarkat i Europa, kan læses på fanokulturarv.dk.

Øen rundt

1-2 timer
om ugen

2-6 timer
om ugen

6-10+ timer
om ugen

2-3 ruter 3-5+ ruter1 rute

Har du et par 
ekstra timer 
om ugen?
Bliv omdeler 
- et fleksibelt job, der giver 
ekstra penge på kontoen.

Sørøversang 
dukket op
Anders Bjerrum har sendt 
os denne sang, han har 
forfattet, om ’Sørøveren’ 
Peder Hansen Brinch ef-
ter omtale af ham i for-
rige nummer. Se også 
fanoeposten.dk

Årets koncertrække i kirkerne 
på Fanø er nu ved at rinde ud

KLASSISK – Klassisk 
Sommer Festival under le-
delse af Michel Camille er 
ved at nå til vejs ende på 
Fanø. Men man kan stadig 
nå at være med til Farverne 
Fandango og Torment i 
Nordby Kirke torsdag den 
20. august klokken 19.30.

Programmet er som føl-
ger:  i Mario Castelnuovo-
Te de s c o  (1895 -196 8) : 
Ecloghe, Op. 206 for fløjte, 
engelsk horn og guitar,  
I. Andantino quieto, II. 
Allegro con spirito (Tempo 
di Saltarello), III. Lento- 
Elegiaco, IV. Allegretto 
vivace con spirito, Luigi 
Boccherini (1743-1805): 
Guitarkvintet i D-dur, G. 
448, Fandango, I. Pastorale,  
II. Allegro maestoso, III. 
Grave assai, IV. Fandango.

D e r e f t e r :  R o b e r t 
Schumann (1810-1856): 

Klavertrio nr. 1 i d-mol, op. 
63, I. Med energi og pas-
sion,  II. Levende, men ikke 
for hurtigt, III. Langsomt, 
med mindre følsomhed IV. 
Med ild.

De optrædende er: Kerstin 
Theile, fløjte , David Daniel 
Dinu, engelsk horn , Jonas 

Egholm, guitar, Juliette 
Roos, violin, Joel Bardolet, 
violin, Michel Camille, 
bratsch , Pau Codina, cello 
og Marc Heredia, klaver.

”Den 20. koncert med 
Klassisk Sommer Festival 
2026 tager publikum med 
på en bemærkelsesværdig 

rejse fra Middelhavets sol-
beskinnede landskaber 
til den tyske romantiks 
følelsesmæssige dybder. 
Gennem musik af Mario 
Castelnuovo-Tedesco, 
Luigi Boccherini og Robert 
Schumann udforsker pro-
grammet skønhed, dans, 
lidenskab og de stærke fø-
lelsesmæssige kontraster, 
der ligger i hjertet af stor 
kammermusik,” fortæller 
kapelmester Camille.

-fina

Farverne Fandango 
og Torment i 
Nordby Kirke er 
sidste koncert 
denne sommer

Schumann er på programmet 
torsdag den 20. august.

1. Mi’ navn æ Peder Hansen Brinch,
de kålder mæ sørøver!
A æ å tværs, men ellers flink,
A hår hva’ a behøver.
”Andreas” æ mi’ stolte skiv,
Oktanten æ mi’ tidsfordriv.
”A lærer mi’ søn hvon’ a før’ mi’ skiv,
holder højde å kurs i mi’ skiv - å liv”.

2. I krigen attenhundred syv
kom engelske barkasser;
de sejled’ indad i æ Dyw.
Då lagde a - det passer -
en sølvknap i kanonens tud,
så kuglen kunne flyve ud.
”A sæjer i navn af æ Konge å Gud,
la’ jen gå o mi’ regning, a gi’r æ skud!”

3. På orlogsskibet råbte man
”All over” og blev hånet!
For plyndring, vold og ildebrand
blev Sønderho forskånet.
Og Peder fik et kaperbrev
Kong Frederik til Peder skrev:
”Lad ikke de engelske skibe få lov
til at nærme sig. Skyd dem og gå på rov!”

4. Nu samles tip-tip-oldebørn
og fejrer fødselaren,
vor skibscaptain med fjorten børn,
som alle ligned far’en.
Lad Peders myter genopstå,
og glade minder blandt os gå.
”Æ Sørøver-Peders beretning ska’ gro
i æ by, i æ Dyw, her i Sønderho”.

Mel.: Røverne fra Kardemomme by 
(Kasper og Jesper og Jonathan)

Også for børn
I år har Fanø Sommer 
Festival også tænkt på 
at lære børnene om 
kvaliteten i klassisk 
musik. Fra klokken 
17 har der været og er 
der gratis koncert før 
den klassiske koncert 
i kirkerne. Det varer 
cirka 15-30 minutter.  
Der forventes at være 
voksenledsagelse.
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Denne sudoku er blot med for hyggens skyld og skal ikke løses for at 
deltage i kryds- og tværs-konkurrencen.

God fornøjelse! 

Let Svær

Sudoku 3  -  Easy

6 1
9 5
3 2 1 9 4 8

6 8 2
6 1 3 9
1 5 9 3 8
2 4 9

3 7 5 6 8
8 3 2 7

Sudoku 4  -  Easy

9 5 8
6 7 4 1 9

7 4 1 5 6
1 7 4

7 3 8
8 7

6 3 9 8 7 2 5
5 4 6 1

7 1

Created by S Udoku-3-

Sudoku 3  -  Hard

1 8 9
8 5

5 6 2 7
7 4 6 1
3 2

8 3 9
3 6 8

2
7

Sudoku 4  -  Hard

8 2
8 9 2 3

8
2

5 7 1
1 6 7 5

4 7
4

7 3 1 9

Created by S Udoku-3-

SUDOKU

UGE 27-2026

Send foto til mail@fanoeposten.dk eller indléver den udfyldte krydsord  
i SuperBrugsen, Hovedgaden 87, Nordby – 28. august 2026.  
Mærk emnefelt/kuvert ”Konkurrence”. Maks én deltager pr.  husstand. 

Vinder af sidste nummers krydsord: Karen Schønfeldt, Bavnebjergtoft 21, 6720 Fanø

Sidste måneds 
præmie,  

et gavekort  
på 200 kroner  

til SuperBrugsen,  
kan afhentes  

i SuperBrugsen 
Hovedgaden 87, 

Nordby, Fanø

Navn: 
Adresse:

NY BOG fra 
STINNE BERG

Årets 
souvenir  

eller 
gaveidé

”Nærmest en lille 
bibel om Fanø-dragten.” 
Fanø Posten 8. juli 2026.

 Hardback – 124 sider – rigt illustreret

 Pris: 275 kr.

 TIL SALG HOS:
• Fanø Boghandel
• Sundhedsmissionen, Hovedgaden 107,   
 Nordby (kun kontant eller MobilePay)
• Lorentzens i Sønderho
• Klub Vadehavet: 
 bestil via mail@vadehavets.dk

Teatersommerfinale
SKUESPIL – En skøn som-
mer har det været, og endnu 
en gang var Fanø Gadeteater 
Festival så heldig at få sol 
og passende varme til den 
sidste forestilling med den 
energiske, danske teater-
trup Gnu, hvor to mænd 
og en planke var de eneste 
ingredienser i et herligt og 
gysende nummer – som 

altid foran Fanø Keramik 
på Konsul Lauritzens Plads 
i Nordby.

Der var, traditionen tro, 
også forestillinger ved sko-
len og på ’museumstorvet’ 
på Skolevej.

Tekst og foto:  
Finn Arne Hansen

Fanø Gadeteater Festival fik lov til at 
være finalen på en fantastisk sommer

Kan man løbe op til toppen af en næsten lodret planke? Tja, gutterne fra teatertruppen Gnu kan.
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Lars er først tilfreds, når kæder ikke knirker
FANØ – FOF Aftenskolen på Fanø byder velkommen 
til en ny underviser, når øens knallertmekaniker Lars 
Burmeister står i spidsen for det nye kursus Kvinde, 
kend din ladcykel. På Fanø tager det kun et splitse-
kund at opdage, at ladcyklerne fylder rigtig meget i 
gadebilledet, og der er tit og ofte kvinder bag styret. 
Derfor dette kursus skabt til kvinder, der vil selv.

”På en ø, hvor ladcykler heldigvis er en hel naturlig 
del af hverdagen, er der god grund til at kende sin 
cykel lidt bedre. Ladcykler er nærmest uundværlige 
her på Fanø og bruges til transport af børn, hunde, 
indkøb, instrumenter, strandture og alt derimellem”, 
siger Lars Burmeister, ”der bare er træt af at støde på 
knirkende kæder”.

Kurset foregår i det hyggelige værksted i ungdoms-
huset på Vestervejen i Nordby, hvor deltagerne kan 
lære i et afslappet tempo og med værktøjet lige ved 
hånden. De lærer blandt andet at lappe dæk, justere 
bremser, stramme kæden, smøre og vedligeholde be-
vægelige dele og fejlsøge mindre problemer. Søg på 
fof.dk/aftenskolen. 

Øen rundt
FESTIVAL – Så er vi der 
igen. Det er måneden, hvor 
folk med billetter til den 
udsolgte Fanø Vesterland 
2026 fredag den 4. og lørdag 
den 5. september pludselig 
skal til bryllup, begravelse 
eller en tredje uventet be-
givenhed og derfor skal af 
med deres billet. Det har 
festivalledelsen gjort no-
get ved, idet der er skabt 
en sikkert handelssystem 
for private. Man kan tilgå 

det her: fanovesterland.dk/
festivalen/billetsalg.

Og en anden vigtig ny-
hed: Billetsalget til 2027 går 
i gang 1. oktober klokken 10. 
Så vær parat ved tasterne.

På plakaten i år
Og hvad er der så på plaka-
ten i år? Vi tager det slavisk 
fra den nyeste liste, vi kun-
ne finde på Instagram. 

Fredag ser listen over op-
trædende således ud:

Folkeklubben, Sort Sol, 
Malte Ebert, Medina, 
August Høyen, Alberte 
Winding, Sivas, Halberg, 
Stundom, Eee Gee, Peter 
Sommer, When Saints Go 
Machine, Vilma, Agger 
Talk, Sys Bjerre, Aysay, 
Sofie1998 og Baskery fra 
Sverige.

Lørdag den 5. september 
ser listen således ud:

Blæst, TV-2, Alex Vargas, 
Christopher, Mads Langer, 

Ella Augusta, Hans Philip, 
Van Quar, Kellermensch, 
Rasmus Nøhr, Baest, 
Barselona, Mikael Simpson, 
Dahlin, Agger Talk, Loui 
Henderson, Agger Talk, 
Oliver Krieg fra Sverige 
samt Carina de Place.

Overnatningssituationen 
er som altid kritisk. De 
smarte sælger deres bil-
letter sammen med deres 
overnatningsaftale.

Tekst og foto:  
Finn Arne Hansen

Fanø Vesterland har indført et sikkert handelssystem til folks 
salg af billetter til festivalen fredag 4. og lørdag 5. september

Nedtælling til Vesterland 

•	Altid åbne: Albue Fuglekøje, Postvejen 
og Sønderho Gamle Fuglekøje, 
Landevejen, Se mere her: https://aldus.
dk/fanoe/fuglekojer/default.html

•	Alle ugens dage (minus lør.) kl. 
11-15: Fanø Museum, Skolevej/
Museumstorvet, Nordby, har åbent. 
Entré. Se mere på fanoemuseum.dk

•	Ons. 19/8 og man. til lør. 11-16: 
Fanø Skibsfarts og Dragtsamling, 
Hovedgaden 28, Nordby. Entré. Se mere 
på fanoskibs-dragt.dk

•	Ons. 19/8 kl. 19.30: Realen, Niels 
Engersvej 5, Nordby: Fællessang, 
Ønskesange. Fri entré., alle er 
velkomne Se mere på realen.dk

•	Ons. 19/8: Nordby Kirke: Fanø Festival 
2026, Magnard og Brahms’ passion. 
Entré. Gratis koncert for børn med 

voksne kl. 17. Læs mere og book på 
fanoefestival.dk

•	Tor. 20/8 kl. 19.30: Nordby Kirke: 
Klassisk Sommer Festival 2026: 
Farverne Fandango og Torment. Entré. 
Kl. 17 er der gratis koncert for børn 
med voksne. Læs mere og book på 
fanofestival.dk

•	Tor. 20/8 kl. 16.30-18: Fanø Rådhus og 
på YouTube: Byrådsmøde

•	Ons. 19/8 og alle dage minus mandag 
kl. 13-17: Fanø Kunstmuseum, Nord 
Land 5, Sønderho: Peter Svarrer, Clay 
Herbarium, dertil Det blomstrende 
Fanø og den faste udstilling. Entré. 
Se mere og øvrige åbningstider på 
fanoekunstmuseum.dk

•	Ons. 19/8 og hverdage kl. 14–17.30, 
lør. kl. 13-16: Fanø Strandgalleri, 

Kirkevejen 39, Rindby Strand, har 
åbent. Gæsteudstillere er keramiker 
Benth Thomsen og kunstmaler Poul 
Heelsberg. Fri entré

•	Lør. 22/8 og 29/8 kl. 9-13: 
Museumstorvet, Nordby: 
Sommermarked. Fri entré for gæster

•	Lør. 22/8 kl. 16-17: Fanø 
Kunstmuseum, Nord Land 5, 
Sønderho: Samtale mellem Laisa Zuk 
og Peter Svarrer. Entré, billetter i 
museumsbutikken

•	Søn. 23/8 og 30/8 kl. 10.30-15: 
Sønderho gl. skole / Bakskuld: 
Søndagsmarked. Fri entré for gæster

•	Søn. 23/8 kl. 11 og 14: Havnen 
i Nordby ved svenskerbroen og 
kanonen: Sejlads med Martha af 
Sønderho, bl.a. havnerundfart i Esbjerg 

og sælsafari ved Langli.  
Book og læs om flere sejladser  
på marthasonderho.dk

•	Ons. 9/9 kl. 19.30: Realen, Niels 
Engersvej 5, Nordby: Fællessang, 
Sørgmuntre sange. Fri entré, alle er 
velkomne. Se mere på realen.dk 
 

•	Øvrige gudstjenester med mere 
i Nordby og Sønderho kirker: Se 
kirkernepaafano.dk

•	Begivenheder i Ribe, Bramming 
og Esbjerg: Se vadehavskysten.dk/
ribe-esbjerg-fano/diverse/events

Det sker på Fanø fra 19/8 til 10/9 2026 – udvalgte begivenheder
Har din forening et åbent arrangement, der gerne må komme på listen, så skriv til mail@fanoeposten.dk. Der findes flere, også kommercielle, arrangementer på fanoekalender.dk.  
Ønsker du at annoncere for et kommercielt arrangement her eller ude i avisen, så skriv til mail@fanoeposten.dk eller ring 42 41 09 99 og få et godt tilbud

I 2025 var septemberfestivalen Fanø Vesterland som altid heldige med vejret, hvilket disse tre festivalgæster nød i fulde drag. 

Lars Burmeister er klar til at undervise. Foto: PR
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Nærvær og respekt i centrum  
– et smukt og værdigt farvel

Træffes hele døgnet · info@hb-begravelse.dk

www.hb-begravelse.dk

Tlf. 70 70 21 10

INGEN 
AFTEN/

WEEKEND-
TILLÆG

MajbrittHenrik

Pas på 32 små skolebørn på cykler
FANØ – Nu begynder 32 nye elever, heraf 18 til-

flytterbørn, i skole på Fanø, og dermed skal mange 
nye børn til at færdes på skoleveje, hvor der kan være 
meget trafik. Det stiller krav til alle trafikanter om at 
vise hensyn og være ekstra opmærksomme. Hvert år 
stopper politiet trafikanter på skolevejene, som ikke 
respekterer fartgrænserne eller er uopmærksomme. 

”Det gør Fanø Kommune nu noget ved, da vi i for-
bindelse med skolestart sætter kampagneplakater op 
på skoleveje, hvor bilisterne bliver mindet om, at der 
nu er Børn på vej til og fra skole hver dag,” fortæller 
kommunen. 70 procent af bilisterne er enige i at plaka-
ten har gjort dem mere opmærksomme på børn i tra-
fikken. Kampagnen Børn på vej kører i ugerne 33-35.

Øen rundt

TineMette

Esbjerg og Fanø Begravelse
Forbrugerrådet 

TÆNK 
anbefaler

Faglighed, etik  
og bæredygtighed

75 12 08 33
houkjaerbegravelse.dk  ·  vi kan kontaktes hele døgnet

Vi er din lokale  
bedemand 
Vi er på Jernbanegade 68, Esbjerg  

SKOV MADSENS EFTF.

Næste avis  
9. september

Deadline 28. august

Det skal ikke være nogen 
hemmelighed, at måger 
ikke er min livret. Men det 
er dog en sandhed med 
modifikationer, da netop 
sildemågen i mine øjne er 
en rigtig lækker indikator-
art på to af mine favorit-
biotoper – strandengen og 
sandstranden. Her er vi jo 
på Fanø godt forkælede.

Netop i august samles et 
stort antal af en meget smuk 
måge på Fanø Vesterstrand, 
på marker og ses desuden 
trække over Fanø mod syd-
vest. Sildemåge hedder ar-
ten, og dens latinske navn 
er Larus fuscus. Måger er 
en kompleks størrelse, der 
deler vandene, men deres 
ydmyge skribent er vild 
med netop denne måge, 
da sildemågen har sin egen 
og meget spændende leve-
vis og genetiske evolution, 
der har afstedkommet mi-
nimum fire underarter og 
masser af grå hår i hovedet 
på måge-freaks.

Sildemågen udseende er 
umiskendeligt, og kan kun 
forveksles med den større 
og mere brutale svartbag, 

der ikke har gule ben og 
fødder. Svartbagen er med 
sit helhedsindtryk ”rocke-
ren”, mens sildemågen nok 
må betegnes som ”fodbold-
spilleren” med en lang spids 
bagkrop og en velproportio-
neret krop. Den har et vin-
gefang tæt på 1,5 meter og 
er cirka 55 centimeter lang 
og ét lille kilo tung og er så-
ledes den 2. eller 3. største 
måge i Danmark. 

Sildemågen varierer fra 
mørkegrå over gråsort 
til helt sort på vingernes 
overside, hvid på krop 
og hoved, mens ben og 
næb er gule, som i rigtigt 
gul-orange. Forleden talte 
Fanø Fuglestation mere 
end 100 individer på Fanø 
Vesterstrand, og estimeret 
trækker flere tusinde af dem 
over Fanø på vej mod vin-
terkvarterene. Sildemågen 
trækker sydpå om vinte-
ren ligesom ternerne, da 
de er meget afhængige af 
de fisk, der i kulden søger 
ned på havdybder, hvor 
mågerne ikke kan nå dem. 
De fleste danske sildemåger 
trækker i forskellige tempi 
sydpå langs nordsø- og at-
lanterhavskysten til den 

iberiske halvø, hvor en del 
af bestanden overvintrer, 
mens resten fortsætter til 
Vestafrikas kyst. Enkelte 
fugle ses herhjemme om 

vinteren, især i de sene-
re år. Så Middelhavet og 
Vestafrikas kyster er deres 
vinterkvarter, og retur-
trækket til ynglepladserne 

Sund med Stinne
”Hope molecules” (håbs-
molekyler) er en populær 
betegnelse for myokiner – 
særlige proteiner og signal-
stoffer, som dine muskler 

udskiller til blodet, når de 
trækker sig sammen under 
fysisk aktivitet. Når du for 
eksempel hugger brønde el-
ler styrketræner. De virker 
stressreducerende, beskyt-
ter mod depression og styr-
ker hjernen. Noget de fleste 
er interesserede i.

Enhver form for mu-
skelkontraktion og motion 
udløser dem. Myokiner 
er celledelende proteiner, 
der arbejder i musklerne. 
Molekylerne transporte-
res med blodet til hjernen, 
hvor de virker naturligt 
antidepressivt. De opbygger 
modstandsdygtighed over 
for psykisk pres og traumer. 

Aktiviteter der frigi-
ver molekylerne: Enhver 

bevægelse, der får musk-
lerne til at arbejde, skaber 
denne effekt: Gåture, løb/
jogging ,styrketræning, 
svømning, dans. 

Her er en oversigt over, 
hvordan håbsmolekylerne 
(myokinerne) ændrer din 
hjerne, samt en ultrakort 
træningsrutine, du kan bru-
ge til at aktivere dem med 
det samme. 

Gødning for hjernen
Når dine muskler trækker 
sig sammen, frigives myo-
kiner, som krydser blod-
hjerne-barrieren og skaber 
markante ændringer i ner-
vesystemet, hvilket styrker 
hjernens vækst. 

De stimulerer proteinet 
BDNF, der fungerer som 
”gødning” for hjernen. 
Det hjælper med at danne 
nye hjerneceller og styrke 
indlæring og nedbryder 
stress-kemikalier, før de 
når hjernen og skaber angst 
eller depression. De booster 
niveauet af dopamin, sero-
tonin og noradrenalin, som 
giver dig øget energi og en 
følelse af indre ro, hvilket 
er det navnet er kommet af: 
Håb – så det er da værd at 
prøve, hvis du er stresset 

efter sommerferien. Den 
hurtige ”Håbs-træning”: 
Du behøver ikke træne i 
timevis, og det kan laves 
hjemme i stuen eller ude i 
haven, uden udstyr. Den er 
designet til at presse de sto-
re muskelgrupper, som fri-
giver flest myokiner, og jeg 
har ladet min inspirere af 
Shaolin-munkenes træning:
•	Første minut: Rolig op-

varmning – gå på stedet 
og sving armene store 
cirkler

Håbsmolekyler kan du 
selv danne ved at danse

Stinne Berg. Privatfoto.

Vadehavets fugle
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EL-SERVICE
75 16 33 55

mobILtELEfon: 28 48 22 71

www.deresblik.dk ‧ deresblik@deresblik.dk

Aut. VVS-installatør og kloakmester
Sønder Nytoft 8 A - 6720 Fanø

Mobil Fanø afd. 40 91 57 11
Målerhusvej 3 - 6700 Esbjerg

Tlf. kontor 75 12 50 11

JENSEN & JENSEN FANØ ApS
TØMRER og SNEDKER

Alt inden for tømrer- og snedkerarbejde udføres

KVALITET EN SELVFØLGE
Lars-Ole Møller Dahl Nybyvej 3 · Tlf. 4036 6484

Nordby Renovation 
&  Slamsugning I/S

Slamsugning • Højttryksspuling
Kranarbejde udføres • Containere udlejes

40312337 - 40262337
Sønder Nytoft 13 - 6720 Nordby - Fanø

t.ffl'3 
e www.dan-el.dk e 
DØGNVAGT 70 23 23 88 

Sønder Nytoft 21 C, 6720 Fanø 

�GIVENDE INSTALLATØR li.� ri rai liDl. 

Trælast og byggemarked
ALT I BYGGEARTIKLER

• Pejsebrænde • Isenkram • Maling • Haveartikler
www.bygma.dk • fanoe@bygma.dk
Tlf. 75 16 37 00 • Strandvejen 10B, Nordby

Åbningstider: Mandag-fredag: 7-1630  ·  Lørdag: 9-13

Frits Brinch & Sønner ApS
Entreprenørforretning & Aut. Kloakmester

Sønder Nytoft 11 ∙ 6720 Fanø
Kontakt os på 75 16 41 81 eller 21 23 30 62

VI HJÆLPER DIG MED ALLE 
ELEKTRISKE INSTALLATIONER!

• El-installationer
• Udskiftning af EL-tavler
• Solceller m. batteri
• Ladebokse

• Varmepumper
• Aircondition
• Energirådgivning
• Service Luft/luft

Tlf. 75 16 70 81
www.denjyskeelektriker.dk

Tlf. 41 92 40 00
www.vestklima.dk

Torben Mahlers Tegnestue
Færgevej 2, 6720 Fanø

Tlf. 2086 3527 - mail: torben@mahler.dk
Arkitektarbejde - herunder arbejde 

med fredede bygninger

•	Andet til fjerde minut: 
Benbøjninger (squats) – 
rejs og sæt dig fra en stol 

i et jævnt tempo. Store lår-
muskler frigiver mange 
molekyler

•	Femte til syvende minut: 
Væg-armbøjninger – pla-
cer hænderne på en væg 

og lav armbøjninger. Det 
aktiverer overkroppen.

•	Ottende til niende minut: 
Dynamisk balance – stå 
på ét ben og før det andet 
ben roligt frem og tilbage. 
Skift ben efter et minut

•	10. minut: Stå med let 
spredte ben. Bøj i benene 
og pres armhulerne ind 
til kroppen. Knyt næver-
ne. Spænd alle muskelr i 
hele kroppen. Hold spæn-
dingen! Hvis du er i god 
form: Fire minutter. Ellers 
gør det blot, så længe du 
kan 

•	14. minut: Afkøling – stå 
stille, tag dybe indån-
dinger og slap af i hele 
kroppen og mærk blod-
omløbet. Stå til pulsen er 
afslappet

Tekst: Stinne Berg 
Foto: Finn Arne Hansen

Både store og små dansede 
under Fannikerdagene.

er størst i april og maj, 
mens efterårstrækket sker i 
august til september.

Sildemågen yngler ved 
Nord- og Vesteuropas 

kyster fra Hvidehavet 
til Den Iberiske Halvø. I 
Danmark er bestanden 
vokset gennem 1940erne 
og 1950erne og er i dag 

estimeret til mellem 4.000-
5.000 par, med en svag tilba-
gegang. Sildemågen yngler 
ikke på Fanø, og heller ikke 
længere på vores nordlige 

nabo ø Langli, hvor der 
tidligere var en stor koloni. 
Det er underarten inter-
medius, som yngler i det 
sydlige Skandinavien og 
Vadehavet, mens graell-
sii, primært yngler på De 
Britiske Øer og i Kanal-
egnene. Endelig er der 
en såkaldt Nominatrace 
fuscus,  der yngler i 
Østersøen og det nordlige 
Skandinavien, herunder 
Bornholm og Græsholmen. 
Denne underart kaldet ”bal-
tisk sildemåge” er regnet 
som kritisk truet i Danmark 
og generelt i det baltiske 
område, og derfor på den 
danske rødliste 2019.

Sildemågen er smuk, når 
den lige nu står som sorte 
grupper i de store flokke 
af meget hvide sølvmåger, 

hættemåger og split-
terner, og det 
påkalder sig 
altid opmærk-

somhed, når de 
er så tæt på, at du 

kan se det sorte på ryggen 
kontrasterende mod de gul-
orange ben og næbbet. 

Fanø Sparekasse brugte 
den som logo.

Tekst og foto: Søren Brinch
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JustAsk - Torvegade 31 - 6700 Esbjerg - tlf: 27 89 47 65 - www.justask.as

Vi fører disse mærker

... og mange andre

Casual Friday · Pierre Cardin · Sunwill · Weis · Wellington-Harris Tweed · Club of 
Comfort · Venti · RedGreen · Roberto · Finesmekker · Hajo · Sea Barrier · Blend · 

Jack&Jones+ · New Canadian · Canson · Ambassador · By Mikkelsen · JBS · 
IQSox bambus · Claudio · R2 · Mayser · Greg Norman

TØJ TIL MÆND MÆND I ALLE STØRRELSER

TØJ TIL MÆND MÆND I ALLE STØRRELSER

ÅBNINGSTIDER
Mandag
Tirsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lørdag
Søndag

9:30 - 17:30
9:30 - 17:30
9:30 - 17:30
9:30 - 17:30
9:30 - 18:00
9:30 - 14:00

LUKKET

Vi har håndplukket det smarteste tøj fra de bedste mærker!

Vi håndplukker alt. 

Job? Fritid? Fest? Søndagshygge? 

Dagtimer eller natten?

Vi hjælper dig. Fra small og op til 8xl.

Besøg os i Torvegade!

Også til dig som er højere end de fleste.Med speciale i store størrelser fra XL - 8XL! 

En butik med stort udvalg

Stor afdeling

BESØG WEBSHOP


