09.00 - 10.00

10.00 - 12.00

10.15-15.45

12.00 - 14.00

14.00-17.30

17.00 - 19.00

19.00 - 21.30
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09.45 - 11.00

10.00 - 15.00

11.15 - 14.00

12.00 - 14.00

16.30 - 18.00

17.30-18.30

18.30- 19.30
19.30 - 20.00

09.00 - 14.00

09.30 - 11.00

10.00 - 14.00

11.30 - 14.30

18.30-21.00

19.30 - 20.45

19.30 - 20.45

09.00 - 11.15

10.00 - 12.00

11.00 - 13.30

12.30-14.10

18.00 - 19.00

18.30 -21.00

10.00 - 12.00

11.00 - 13.00

FEBRUAR

DOF Hillered fritidsskole
Qigong ved Peter Siggaard Andersen, naermere oplysninger Lena Becker, post@fritidsskoler.dk.

Dansk Blindesamfund

Konditionstraening, balancegvelser og afspaending. Holdet er for blinde og svagsynede samt deres
pargrende og eventuelle ledsagere. Tovholder: Anette Lindell 3582 7828 eller
anette.lindell@privat.dk.

FOF-kursus i billedkunst

Hold 1: 10.15 - 13/ Hold 2: 13 — 15.45

Billedkunst ved Peter Siggaard Andersen. Naermere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk.
Vinterferie uge 7.

Styrk din krop

Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobile zeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade staende,
gaende og pa stole. Efter traeningen drikker vi en kop kaffe/te sammen. Lukket for nye deltagere,
men der oprettes venteliste ved henvendelse til: Anne Christiansen tIf. 2855 6842 eller Grethe Larsen
tif. 5133 5076.

Sprog- og netvaerkscafé

Hijeelp til lektier, det danske sprog og papirer fra det offentlige. Aben cafe, der blandt andet henvender
sig til flygtninge og indvandrere, der gar pa sprogskole eller anden uddannelse. Der tales dansk pa
alle niveauer. Alle interesserede er velkomne. Tovholder: Birgitte Frank.

NA (Narcotics Anonymous)

Selvhjeelpsgruppe for misbrugere, der er eller vil veere stof- og alkoholfri.

Interesserede mgder bare op.

ACA (Adult Children of Alcoholics) - Netvaerksmade
"Voksne bgrn af alkoholiserede eller anden dysfunktionel familie”. Socialt samvaer og stette til at
komme videre i livet. Interesserede mgder bare op.

TIRSDAG

Motion med Hillerad Motionsvenner
Efter motionen drikker vi en kop kaffe/te i Borgercaféen. Der er ledige pladser.
Tovholdere: Inger Schjgtt og Inge Pihl.

Abent atelier
Alle er velkomne til at komme og male med akrylmaling og akvarel.
ovholdere: Bitten Wgldike Schmith og Ruth Nielsen.

Mamma Mia — den multikulturelle mgdregruppe

Hyggeligt samvaer og sméa tematiske oplaeg for (kommende) madre og babyer op til max. 1 ar. Alle er
velkomne dog max 12 deltagere. Veertinderne Rawaa Alboraki og Lilly Mathisen samt bedstemor Liz
tager imod og skaber en hyggelig ramme. Fglg gruppen pa Facebook: Mamma Mia Internationale
madregruppe i Hillergd. Start 7. februar.

Motion for Sindet — mad op og fa en snak

Mgad foreningen Motion for Sindet og hgr hvordan du enten kan fa en motionsven, hvis du er psykisk
sarbar eller blive frivillig motionsven for et menneske med en psykisk sarbarhed.

Kontakt: Kirsten Thorsen, kisser3400@gmail.com eller tIf. 4824 1907.

Bkonomisk rad og vejledning

Et frivilligt tilbud til alle borgere, der har behov for gkonomisk rad og vejledning baseret pa hjeelp il
selvhjeelp. Alle er velkomne. Fremmedte far hjeelp efter tur.

Advokathjzelpen i Hillerad

Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmgdte far hjeelp efter tur.
Hillerad Skakklub

Traening for bern og unge i alderen 6-16 ar.

Traening for seniorer. Herefter spilles der partier.

Klatmalerne
En netvaerksgruppe som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen.

DOF Hillergd fritidsskole

Krop og bevaegelse ved Gobaneh Ella Dimma, naermere oplysninger og tilmelding til Lena Becker,
mail: post@fritidsskoler.dk.

Aben IT-radgivning

Kig forbi med spgrgsmal pa IT-omradet. Alle er velkomne. Tovholdere: Richard Haagensen og Daniel
Andersen. Kontakt: richard@frivilligcenter-hillerod.dk.

Rotary Youth Exchange

Danskundervisning for udenlandske udvekslingsstuderende bosat i Hillerad og omegn.
mfs@outlook.dk.

Depressionsforeningen, lokalafdelingen Hillered

Abne mader med erfaringsdeling, hjeelp og stette. Kontakt: Mikkel Ngrholk: tif. 5186 4402.
Anonyme Alkoholikere (AA) + Al-Anon (pargrende)

Abent mgde. Alle interesserede er velkomne.

Alateen

Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pargrende til alkoholikere. Vi mgdes for at dele erfaring,
styrke og hab om det at have en foreelder, der er ramt af alkoholisme.

TORSDAG

Styrk din Krop

Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobil seldre 65+. Aktiviteterne foregar bade stadende,
gaende og pa stole. Der er endnu nogle fa ledige pladser. Efter treeningen drikker vi en kop kaffe/te
sammen. Spgrgsmal og tilmelding: Annette Schneider: tif. 2029 4809.

Saet styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben

Cykelgruppen Frihjul | er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer.
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Tovholder: Tim Karll.

Andehullet — Rolig motion med efterfelgende samvaer

Motion fortrinsvis pa stole, gvelser med elastikker, staende, gaende gvelser. Gruppen ledes af
pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen (med speciale i traening af mennesker med en
lungelidelse). Gymnastikken er malrettet andehulsgruppen. Tovholdere: Marianne Henriksen og
Elisabeth Nielsen.

FOF-kursus i engelsk v/ Ana Monge Del Olmo

Holdet er for dig der ikke har haft engelsk far, eller som har brug for at genopfriske sproget helt fra
bunden. Du vil leere at forsta, tale og skrive korte tekster med en begraenset ordforrad.

Neermere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. Vinterferie uge 7.

CA (Cocaine Anonymous)

Selvhjeelpsgruppe for misbrugere, der er eller vil vaere stoffri. Interesserede mgder bare op.
Vennepunktet — et magdested for voksne mellem 24 og 40 ar

Gruppens formal er at hjeelpe ensomme voksne og arrangere aktiviteter, der opbygger feellesskaber
og skaber muligheder for nye venskaber. Alle i malgruppen er velkommen, man mgder bare op.

For mere info kontakt: Signe_b@yahoo.dk.

Saet styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben
Cykelgruppen Frihjul Il er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer.
Gruppen er aben for nye medlemmer. Tovholder: Tim Karll.

LARDAG

Sprog- og netvaerksgruppe for kvinder og barn

Modersmal undervisning for arabisktalende bgrn og samtale og netveerksgruppe for deres mgdre og
danske kvinder. Formalet er at styrke de sproglige feerdigheder hos bern med arabisk som
modersmal for at styrke dem i at leere det danske sprog. Parallelt er der uformel undervisning
gennem samveer for madrene og frivillige danske kvinder. Samtaler om stort og smat, gature og
indkab for at leere navne pa forskellige ting, m.v.

Tovholder og initiativtager: Rawaa Alboraki, rawaa.alboraki@gmail.com

Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12C, 3400 Hillerad, tIf. 4824 1907

info@frivilligcenter-hillerod.dk « www.frivilligcenter-hillerod.dk

www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
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NY SASON | MAMMA MIA
Tirsdag 7. februar kl. 11.15-14.00
Den multikulturelle mgdregruppe Mamma Mia

inviterer gravide og nybagte mgdre med
deres babyer til hyggeligt samveer.

Mgd andre madre og nye vaertinder samt
fa en preesentation af efterarets program.
Sted: Frivilligcenter Hillered, Fredensvej 12C, 1.sal (Der er elevator).

Tilmelding ikke nedvendig. Mad bare op.
Tjek: facebook.dk/mammamiaHillerod.

Sprogundervisning for
bern og madre

Hver lgrdag klokken 11-13 mgdes syriske og andre
arabisktalnede mgdre og deres bgrn i Frivilligcenter
Hillered. Bernene far modersmalsundervisning,mens
medrene far undervisning i dansk.

Formalet er at styrke de sproglige feerdigheder hos bgrn
med arabisk som modersmal, sa de far lettere ved at
leere det danske sprog.

Parallelt er der uformel undervisning gennem samveer for
medrene og frivillige danske kvinder. Samtaler om stort
og smat, gature,indkgb m.v.

Info og kontakt Rawaa Alboraki: rawaa.alboraki@gmail.

Bryd et tabu

Tirsdag 23. februar kl.17-20 i Frivilligcenter Hillerad.
Samarbejds-og ideudviklingsmede om tabubrydning.

Mgadet er for foreninger, kommunen og andre, der vil
byde ind med aktiviteter, inspiration og dialog, der kan
styrke Hillerads borgeres sundhed, livskvalitet og
robusthed ifm. feellesevent ved Hillerad Byfest.

Der serveres mad ved medet, sa vil gerne vide hvem og
hvor mange | kommer til: epost@frivilligcenter-hillerod.dk

Spergsmal og info kontakt Anette Nielsen:
info@frivilligcenter-hillerod.dk eller Perle MacDonald,
Hillered Kommune: pema@hillerod.

GENERALFORSAMLING 0G
10 ARS JUBILAUMSFEST
Torsdag 23. marts fra kl. 17.00
Efter generalforsamlingen er medlemmerne
inviteret til et maltid mad samt hyggeligt og festligt
samvaer. Programmet er endnu ikke pa plads, og vi
opfordre alle vores medlemmer til at komme med forslag til
indslag, der bidrager til at styrke

feellesskabet og gerne giver stof til eftertanke,
underholdning,samtale, debat og/eller latter.

Ideer/forslag: Kontakt Anette Nielsen
info@frivilligcenter-hillerod.dk
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Onsdag 1., 8. og
15.
12.00 - 14.30

Onsdag 1.
18.00 - 21.00

Onsdag 1.
19.00 - 22.00

Onsdag 1.
19.00 - 21.00

Torsdag 2. og 9.
16.00 - 18.00

Torsdag 2. og 23.
19.00 - 21.00

Torsdag 2. og 16.
19.00 - 21.00

Torsdag 2.
19.00 - 21.00

Torsdag 2
19.00 - 21.00

Lordag 4.
13.00 - 16.00

Tirsdag 7. og 28.
13.30 - 15.00

Tirsdag 7.
14.00 - 16.30

Tirsdag 7.
16.00 - 18.00

Onsdag 8. og 22.
13.00 - 15.30

Onsdag 8. og 22.
19.00 - 21.00

Torsdag 9. og 23.
10.00 - 12.00

Torsdag 9.
18.30-21.00

Torsdag 9.
19.30 - 21.30

Fredag 10.
18.00 - 22.00

Sendag 12.
16.30 - 18.30

Leer at tackle job og sygdom

Selvhjeelps-kursus over seks uger for dig, som er sygemeldt og pa vej tilbage pa
arbejdsmarkedet — men som kunne have gleede af redskaber og inspiration til at
genfinde balancen igen (ledig eller i job). Info hos kursuskoordinator Ditte Aagaard:
daa@frivilligcenter-hillerod.dk eller tif. 4824 1907 onsdage mellem kl. 10-15. Kurset
tilbydes i et samarbejde mellem Jobcenter Hillerad og frivilligcentret. Tilmelding
gennem Jobcenter Hillergd.

Foreningen Vi har mistet et barn
Selvhjeelpsgruppe med dialog og statte mellem foraeldre der har mistet et barn
— for deltagelse og naermere oplysninger: Susanne Petersen, rugvangen@me.com.

Autismeforeningen
Netveerksmgde for foreeldre med bgrn med autisme-diagnose. Er du interesseret i at
deltage sa skriv en mail til Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.

Haveselskabet Nordsjzelland - generalforsamling og foredrag
Generalforsamlingen holdes i Kedelhuset med efterfalgende foredrag om dahlia
(georginer). Naermere info: Lene Lentz, ll@haveselskabet.dk.

Trivselsgruppe for barn — bern i skilsmissefamilier

En trivselsgruppe for barn er et feellesskab for bgrn med de samme udfordringer. Her seettes
der ord pa deres situation, de hjeelper hinanden med at afklare dilemmaer, ser nye handlemu-
ligheder og oplever, at de ikke er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige. For yderligere
info kontakt: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Sathya Sai Baba
Studiekreds, hvor vi studerer Sai Babas taler og andelig litteratur. Tovholder:
Torben Reimann: torbenreimann@hotmail.dk. Alle interesserede er velkomne.

Angstforeningen - selvhjalpsgruppe hvor ligesindede mgdes

Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de udfordringer angsten
kan medfgre. Er du interesseret, sa kontakt os pa tif. 7027 1320 eller skriv til: grupper@
angstforeningen.dk. Gruppen er ikke aben, men der etableres labende nye grupper.

Bedre Psykiatri - foraeldrenetvaerksgruppe

Bedre Psykiatri tilbyder netveerksgrupper for foraeldre til psykisk syge bgrn og unge
under 19 ér. Grupperne ledes af en psykolog.

Kontakt: Birgitte Nymark, bn@bedrepsykiatri.dk.

ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD

Caféen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa stgtte til de udfordringer, du
oplever i hverdagen. Der vil farst veere et oplaeg og en styret snak om dagens emne,
senere er der &ben café med kaffe, te og smakager. Aben for medlemmer og interesse-
rede. Man mgder bare op. Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tIf. 2921 3380.

Nyreforeningen - generalforsamling
Tilmelding til generalforsamlingen nadvendig til patraues@privat.dk da der vil blive budt
pa smgrrebrad.

Sangcafé — hvor alle slags sanglarker er velkomne
Der synges efter Hgjskolesangbogen tirsdag i lige uger. Konceptet er enkelt:
feellessang og hyggeligt samveer. Vi betaler 10 kr. for kaffe og lidt sgdt. .

Café Motion for sindet — for dig der er psykisk sarbar og/eller frivillig motionsven
Foreningen Motion for Sindet inviterer til motionscafé med samvaer og feellesskab den
farste tirsdag i maneden. Vi starter med et spil krolf pa krolfbanen udenfor pa plaenen,
hvis vejret tillader det. Efterfalgende er der hygge, kaffe, kage og samveer. Laes mere og
falg os pa Facebook.

Herrevaerelset

En gruppe for maend, som alle har det il feelles, at de har haft en hjertelidelse og/eller er
hjertepatient . Gruppen er baseret pa hjeelp til selvhjeelp, hvilket betyder, at deltagerne
far mulighed for, at handtere egen situation, tanker og oplevelser gennem fortzelling og
refleksion. Hjerteforeningen Hillerad og Frivilligcenter Hillergd tilbyder gruppen i et sam-
arbejde. Kontaktpersoner og mere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk
og Jytte Behrendtz, hilleroed@hjerteforeningen.dk.

Abent hus i sundhedsplejen
Sundhedsplejen tilbyder speedbgrnsfamilier i Hillerad Vest, Hilleradsholm og
midtbyen en konsultation hos en sundhedsplejerske.

Selvhjalpsgruppe: Angstforeningen

Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en aben gruppe, men
der oprettes Igbende nye grupper. Kontakt Angstforeningen pa
grupper@angstforeningen.dk, hvis du er interesseret i at deltage i en gruppe.

Selvhjalpsgruppe: Team Overgang
Tovholder: Dorthe Nielsen.

Konservativ Ungdom - generalforsamling
Neermere info: Trine Siewartz, tsn@konservativungdom.dk.

Graenseforeningen

Mgd den nye landsformand Jens Andreasen, og har hvad han har péa hjertet. Pris kr.
40,- inkl. kaffe/te og kage. Ikke medlemmer kr. 60,-. Neermere info og tilmelding:
Bent Kauffmann, tif. 4825 2511 eller bent@panikrejser.dk.

Hillered Naverforening
"Hulemgde” (medlemsmgde).
Kontaktperson: Arne Esbensen, tif. 2158 5493, aesbensen@yahoo.dk.

Sathya Sai Baba
Sang. Tovholder: Torben Reimann: torbenreimann@hotmail.dk.
Alle interesserede er velkomne.

Mandag 13
11.00 - 14.00

Mandag 13.
12.00 - 14.00

Mandag 13.
15.00 - 17.00

Tirsdag 14. og 28
14.00 - 16.00

Tirsdag 14.
16.30 - 18.00

Tirsdag 14.
19.30 - 21.30

Torsdag 16.
13.30-16.30

Torsdag 16.
19.00 - 21.00

Mandag 20.
18.00 - 20.00

Mandag 20.
19.00 - 21.30

Tirsdag 21.
14.00 - 16.15

Torsdag 23
13.30-16.30

Torsdag 23.
17.00 - 20.00

Torsdag 23.
18.00 - 20.00

Lgrdag 25.
12.00-17.00

Tirsdag 28.
16.00 - 18.00

Tirsdag 28.
19.30 - 22.00

Slagtsforskningsgruppen i frivilligcentret

Aben gruppe med interesse for sleegtsforskning. Nybegyndere savel som erfarne
sleegtsforskere er velkomne. | gruppen hjeelper vi hinanden med at komme i gang, deler
gode rad og inspiration m.v. Vi bruger ogsa internettet i forbindelse med sleegtsforskning.
Medbring gerne madpakke. Kaffe/te med brad koster kr. 10,-.

Tovholdere: Dorthe Nielsen og Elisabeth Nielsen.

Laesekreds Q-11
Laesegruppe. Kontaktperson: Jytte Grgnlund pa mail: mail@jyttegroenlund.dk.

Hjertecafé med Hjerteforeningen

TEMA: Atrieflimmer og blodfortyndende medicin. Overlaege Niels Tgnder fra kardiologisk
afd. pa Hillergd Sygehus fortzeller om de nyeste forskningsresultater. OBS: Alle er
velkomne, men tilmelding ngdvendig til: hh.hjerte@gmail.com - det er gratis at deltage.

Dansk Blindesamfund — Handarbejdsklub

Klubben er for blinde og svagsynede personer, der har lyst til at lave handarbejde
— bade begyndere og erfarne handarbejdere er velkomne. Kontaktperson:

Bente Ullits Eckmann, tif. 4178 4148, bente.ullits@gmail.com.

Din lokale bisidder

Her kan du personligt made en lokal bisidder, stille spgrgsmél og hare mere om, hvad
og hvordan vi som bisiddere kan hjeelpe dig ved mader med myndigheder, banken eller
hospitalet. Alle fra 18 ar kan anmode om en bisidder. Kontaktperson: Vibeke Dyrelund,
tif. 29279974, dinlokalebisidder@gmail.com.

FAbletraeets venner - stiftende generalforsamling

Foreningen AEbletreeets Venner udspringer af et feellesskab og interesse omkring ZAble-
plantagen Trollesminde. Foreningen har bl.a. til formal at skabe feellesskab og sociale
arrangementer for alle med aebletraeerne som centrum — herunder forteelle og formidle
om ablets historie i Danmark og lokalt i det nordsjeellandske omrade. Desuden arbejder
de med pasning af frugttraeerne i aebleplantagen (beskaering m.v.) samt anvendelse af
frugterne (most, madlavning m.v.). Mere info og deltagelse kontakt: Christian Sgrensen,
christian.egholm@hotmail.com.

Engelsk chat

En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at tale og leese engelsk. Taler,
diskuterer om "lgst og fast”. Gruppen er aben for nye deltagere.

Kontakt: gerda.nielsen@youmail.dk.

Colitis Crohn foreningen - generalforsamling og foredrag med dizetist
Generalforsamling med efterfalgende foredrag af dieetist Stine Junge Albrechtsen med
fokus pa "Low food map”. Yderligere info: Michelle Felby, michellefelby@gmail.com.

Gigtforeningen Nordsjallandskreds - generalforsamling
Neermere information: Lizzie Lyngby, lizzielyngby@hotmail.com.

Aspigerne - netvaerksgruppe under Autismeforeningen
Kvindegruppe der mades til kaffe og masser af snak.
Kontakt: Elizabeth Trgstrup Christensen, dibberc@gmail.com.

Dansk Blindesamfund - Hillergdklubben

Hillergdklubben holder medlemsmgde i Kedelhuset. Der vi veere tid til hyggesnak, og
der serveres kaffe, te og ostemadder. Kontaktperson: Annette Gramstrup Jargensen,
annette.gramstrup@live.dk. Hilleradklubben holder medlemsmede i Kedelhuset. Der vi
veere tid til hyggesnak, og der serveres kaffe, te og ostemadder. Kontaktperson: Annette
Gramstrup Jergensen, annette.gramstrup@live.dk.

Engelsk lese- og talegruppe

En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at laese en engelsk bog og diskutere
den pa engelsk i hyggelige rammer. Gruppen er aben for nye deltagere.

Kontakt: gerda.nielsen@youmail.dk.

Samarbejds- og idéudviklingsmgde om ”tabubrydning” - fellesevents
Videreudvikling og planleegning af feelles event ifm. arrangementet "rigtige maend lgbet”
den 24. maj samt Hillerad Byfest 9.-11. juni. Vaer med il at styrker Hillerads borgeres
sundhed, livskvalitet og robusthed gennem tabubryning. Vi vil sammen udvikle ideen og
drefte hvordan vi i praksis kan lave tabubrydning samt alt det praktiske. Der inviteres pa
lidt mad - derfor ma du/l gerne sende en hilsen og forteelle, hvem og hvor mange |
kommer til: epost@frivilligcenter-hillerod.dk Spgrgsmal og info kontakt Anette Nielsen,
info@ffrivilligcenter-hillerod.dk eller Perle Mac Donald, Hillered Kommune:
pema@hillerod.dk

Hillerad Kvindekrisecenter - generalforsamling
Neermere info: Nanna Nissen, nn@kvindecenter.dk.

Hillerad Naverforening
"Messe” (m@de) Kontaktperson: Arne Esbensen, tIf. 2158 5493,
aesbensen@yahoo.dk.

Amnesty International

Medlemsmade i lokalafdeling Hillergd/Allerad. Kom og deltag i lokalgruppens arbejde for
menneskerettigheder for alle. Veer med til at oplyse og gare en forskel globalt ved at
arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du mgder bare op. Tovholder: Maggie
Andersen. maggielaird@yahoo.com.

ADHD foreningen — Infoaften: vard at vide om at fa en ADHD diagnose i familien
Benny Juul Neis holder et objektivt oplaeg, der synligger de forskellige tilgange til barn
og unge, man skal navigere i,nar et barn far en diagnose. Infoaften for medlemmer og
interesserede. Vi byder pa kaffe/te og lidt til. Tilmelding pa vores hjemmeside:
www.adhd.dk/lokalafdelinger/nordsjaelland.

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i frivilligcentret og
Kedelhuset i manedskalenderen. Send en beskrivelse til epost@frivilligcenter-hillerod.dk inden den
20. i maneden fer.



