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Nyhedsbrev Velkommen til et nyt nummer af 
Kom med!-nyhedsbrevet

Efter ca. tre måneders corona-nedlukning er Kom med! i 
gang igen. Under nedlukningen er der blevet arbejdet på 
nye og allerede eksisterende initiativer, som du kan læse 
om her. 
I denne udgave af nyhedsbrevet kan du bl.a. læse om gå-
grupperne, der er i gang igen, nye gå- og træningshold 
for mænd, aktiviteter i Demensvenligt Nordsjælland og 
Sundt Seniorliv.

Et samarbejde om at afhjælpe og forebygge 
ensomhed blandt ældre gennem fællesskaber  
i Hillerød Kommune

Gågrupperne er i gang igen
Gågrupperne er i gang 
igen efter corona-ned-
lukningen. Gåturene sik-
res ved at holde afstand 
under turen og ved at 
spritte af og sidde med 
afstand ved kaffebordet.  

Der er for tiden seks gå-
grupper i Hillerød. Grup-
perne mødes en gang 

om ugen og går ture sammen med udgangspunkt i 
de seks forskellige mødesteder. Efter turen drikker 
alle kaffe sammen.

Der er plads til nye deltagere, så hvis du - eller no-
gen, du kender - har lyst til at være med, er I velkom-
ne til at gå med. Hvis du vil høre mere om gågrup-
perne, kan du kontakte Tine Liisberg i Frivilligcenter 
Hillerød, tl@frivilligcenter-hillerod.dk 

Gågrupper i Hillerød og kontaktpersoner 
Bauneparken i Skævinge
Hanne Broberg Jensen, telefon 7232 6327

Brohuset – Hillerød Øst
Anne-Grethe Hansen, telefon 4043 9911 og 
Hatice Øzdemir, telefon 6173 0854

Frivilligcenter Hillerød – Hillerød C
Britt Nielsen, telefon 4021 4543

Lions Park – Hillerød Vest
Dorte Davidsen, telefon 2225 9668 og Anni 
Møller, telefon 6167 3264

Ny Hammersholt
Ellen Godt Hansen, telefon 2365 6878

Skovhuset, dagcentret Skovkilden - Hillerød Øst
Kirsten B. Svendsen, telefon 7232 6620

GrønnegadeCentret
Ny gruppe i opstartsproces

Gågruppen i Hillerød C- den fælles 
tur gennemføres i al slags vejr

”

”

Jeg er med i en gå-
gruppe, fordi jeg fø-
ler mig glad, når jeg 
går med gruppen. 
Det giver mig ener-
gi, når jeg er sam-
men med andre 
mennesker.”

mailto:tl@frivilligcenter-hillerod.dk


Nyt for mænd over 60: udendørs gå- og 
træningshold med indbygget fællesskab

Temamøder om ensomhed for ansatte i Hjemmeplejen
I løbet af efteråret bliver ansatte i Hjemmeplejen og 
Sygeplejen i Hillerød Kommune inviteret til tema-​
møder om ensomhed. 

Mange ansatte tænker allerede på det i mødet 
med borgerne, men nogle kan måske være usikre 
på, hvordan de kan gribe samtalen an og på, hvilke 
handlemuligheder de har i mødet med ældre med 
ensomhedsproblemer. 

Møderne skal derfor give de ansatte viden, handle-
muligheder og fælles sprog til at hjælpe de ældre, 
der har problemer med ensomhed.

Mere at vide? Kontakt Tilde Ellehammer fra Hille-
rød Kommune, tande@hillerod.dk eller 7232 3417

Som noget nyt oprettes der nu udendørs motions-
hold i mandefællesskaber for mænd over 60 år i Hil-
lerød.

Syv mænd er foreløbigt blevet uddannet som træ-
nere, og de står klar til at tage imod tre hold - to gå-
hold og et træningshold. Det er gang, pulstræning 
og samvær, der bliver de grundlæggende elemen-
ter på Mandeholdene, og træningen tilpasses, så 
alle kan være med.

I løbet af efteråret bliver der uddannet endnu fle-
re trænere og oprettet flere hold forskellige steder 
i Hillerød.

Omkring 30 mænd har allerede meldt sig som del-
tagere, men der er stadig plads til flere. Hvis du hø-

rer om nogen, der allerede ved, at de er interesse-
rede i at deltage som træner, er de også velkomne 
til at kontakte frivilligcentret.

Som baggrund for det nye tiltag er de gode erfa-
ringer fra projektet ”Hold Hjernen Frisk”, som DGI, 
Frivilligcenter Hillerød og Kom med! gennemfør-
te med stor succes i 2018. Samtidigt tager det ud-
gangspunkt i et øget behov for aktive fællesskaber 
målrettet til mænd.

Det er Frivilligcenter Hillerød, DGI Nordsjælland og 
Hillerød Kommune, der står bag projektet under 
overskriften ”Outdoor og fællesskab for mænd”, og 
det bliver støttet med midler fra Sundhedsstyrel-
sen.

Træn i naturen
Onsdag 10.00-11.30 ved Hillerød Stadion
Selskovvej 76, 3400 Hillerød
Startet 17. juni

Gå i naturen
Onsdag 14.00-15.30 ved Frivilligcenter Hille-
rød, Fredensvej 12c, 3400 Hillerød
Startet 17. juni

Gå i naturen
Torsdag 10.00-11.30 ved Brohuset
Østervang 103, 3400 Hillerød
Startet 18. juni

Kontakt Tine Liisberg i Frivilligcenter Hillerød
tl@frivilligcenter-hillerod.dk eller 48241907.
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Demensvenligt Nordsjælland - aktiviteter på 
tværs af kommuner 

Hjælp lokalt - ny frivilligportal i Hillerød 
Vidste du, at Hillerød Kommune har sin helt egen webportal med frivilligjobs? 

Demensvenligt Nordsjælland er et tværkommunalt 
samarbejde om flere muligheder for støtte, rådgiv-
ning og meningsfulde fællesskaber for mennesker 
med demens og pårørende. 

De seneste to år har Helsingør, Allerød og Hillerød 
Kommune samarbejdet om et rådgivnings- og akti-
vitetscenter, og det er især en god idé i forhold til de 

På portalen kan foreninger og kommunale enheder 
slå frivilligjobs op, og det gør det let for frivillige at 
få et overblik over, hvor der er brug for hjælp lokalt.

Læs mere om portalen på frivilligcentrets hjemme-
side:
https://frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt 

mindre demenssygdomsgrupper og deres pårøren-
de, som hver kommune ikke altid har brugergrund-
lag eller ressourcer til alene.

Sundhedsstyrelsen har bevilget midler til centret 
til og med 2023, og dermed kan de grupper, der er  
startet, fortsætte - og nye tilbud bliver udviklet. 

Det er målet, at også flere nordsjællandske kommu-
ner tilslutter sig samarbejdet.

Nuværende rådgivnings- og aktivitetstilbud i cen-
teret er målrettet mennesker under 70 år med de-
mens og deres pårørende, og omfatter for tiden: 
Netværksgruppe for unge med en forælder med 
demens, pårørendegruppe, aktivitets- og interes-
sefællesskab for personer under 70 år med en de-
menssygdom og et floorball-hold.

Læs mere om Demensvenligt Nordsjælland og til-
buddene her: www.demensvenligtnordsjælland.dk

Mere information? Kontakt projektleder Sidsel Vod-
der Kristensen i Hillerød Kommune,  7232 5471 el-
ler sikri@hillerod.dk

Afventer svar fra Velliv Foreningens pulje 
Under nedlukningen har frivilligcentret bl.a. haft 
travlt med ansøgninger, der skal bidrage til at fore-
bygge ensomhed og bygge bro til fællesskaber for 
sårbare ældre. En af indsatserne hedder Fælles-
skabsformidlere og bygger på et samarbejde mellem 

Hillerød Kommune, Ældre Sagen Hillerød, Grønne-
gadeCentret, kirkerne i Hillerød og frivilligcentret. Vi 
krydser fingre for et positivt svar, som vi forventer 
at få til september.

https://frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt
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Sundt Seniorliv - fællesskab og inspiration til 
sundhed og livskvalitet
Sundt Seniorliv er grupper, der mødes over 16 uger 
med forskellige temaer. Møderne foregår i Grønne-
gadeCentret.

Deltagerne får indsigt i, hvilken indflydelse deres 
valg af aktiviteter har for sundhed og livskvalitet – 
og inspiration til nye mulige aktiviteter og fællesska-
ber. At mødes med de samme mennesker i gruppen 
mange uger giver også rig mulighed for at knytte 
relationer, hvilket erfaringerne fra de tidligere hold 
også viser: Flere deltagere fra tidligere hold mødes 
stadig og går fx i biografen, på udstilling sammen, 
eller mødes fast til samtale og socialt samvær to og 
seks år efter, at de gik på hold sammen.

Der arbejdes ud fra syv temaer, der alle har betyd-
ning for menneskers sundhed og livskvalitet:
1.	 Sundhed, aktivitet og aldring
2.	 Fysisk aktivitet

3.	 Mental aktivitet
4.	 Aktiviteter i hjemmet
5.	 Aktiviteter uden for hjemmet
6.	 Måltidet som aktivitet
7.	 Sociale relationer

Målgruppen for forløbet er alle, der er fyldt 65 år, 
og som måske oplever et begyndende funktionstab, 
som har mistet sin partner eller måske ønsker sig 
mere netværk og at deltage i flere aktiviteter.

Kurset ledes af forebyggelseskonsulent Birgitte Lyn-
ge (telefon 7232 3242) og pårørendekonsulent Jet-
te Holm (telefon 7232 8037). Begge er fra Hillerød 
Kommune og kan kontaktes for mere information 
om Sundt Seniorliv eller tilmelding.

Næste hold starter den 25. august 2020.

Hjælp igen i IT-cafeen 

It-cafeen i Frivilligcenter Hillerød i samarbejde med 
Ældre Sagen Hillerød har holdt åbent efter at have 
været lukket ned. I IT-caféen kan man få hjælp til 
udfordringer med pc, tablet og telefoner. 

På det seneste har IT-cafeen holdt til udendørs un-
der teltdugen på plænen foran frivilligcentret. En lil-
le håndfuld besøgende har fundet vej og fået kyn-
dig hjælp og en god snak i dejligt solskinsvejr med 
de fem vejledere.  

Hvornår IT-cafeen starter igen efter sommerferi-
en afhænger af retningslinjerne i forbindelse med 
corona. Hold dig orienteret på Ældre Sagens og fri-
villigcentrets hjemmesider.
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Kom med!-kontaktperson fra  
Ældre og Sundhed i Hillerød Kommune: 
Tilde Ellehammer Andersen, tande@hillerod.dk

Kom med!-kontaktpersoner fra  
Frivilligcenter Hillerød: 
Anette Nielsen, info@frivilligcenter-hillerod.dk 
Tine Liisberg, tl@frivilligcenter-hillerod.dk
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