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MANDAG

Styrk din Krop: Traening for aldre 65+

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

(Start 31. august)

NA (Narcotics Anonymous): Selvhjalpsgruppe
For misbrugere, der er eller vil veere stof- og alkoholfri. Interesserede mgder bare op.

ACA (Adult Children of Alcoholics): Netveerksmade
Voksne bgrn af alkoholiseret eller anden dysfunktionel familie. Socialt samveer og statte il at
komme videre i livet. Interesserede mader bare op.

TIRSDAG

Kreativt Vaerksted
Kom og mal, strik eller haekl i det kreative veerksted. Medbring selv dine materialer — vi stgtter
og sparrer med hinanden. Tovholder: Lilly Christensen, lillychristensen48@gmail.com.

Ud i Livet: Peer-to-peer — Bliv peer for andre eller fa en peer-stotte

Har du erfaring med psykiske kriser eller sérbarheder, og har du lyst til at hjselpe andre? Eller har
du brug for hjeelp til at fa det bedre. Det kaldes peer-to-peer. Du bliver klogere pa dig selv og far
nye kompetencer. Har om mulighederne for at blive frivillig peer-statte eller fa en peer-stotte.
Kontakt: Gry Heeg Nielsen, ghn@frivilligcenter-hillerod.dk.

Sprog- og netvaerkscafé: Hjaelp til lektier m.m. )

Hjeelp til lektier, det danske sprog og papirer fra det offentlige. Aben café, 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. (Start 11. august)

Lungeforeningen: KOL-motionshold

Rolig motion med efterfalgende samveer. Der er oprettet venteliste. Gruppen ledes af Hanne
Buch. Neermere oplysninger pa mail: stendyssen@privat.dk, tif. 2621 7872.
Juridisk§dialog: Hjaelp til lovgivning

Fa hjeelp til at forsta den sociale lovgivning, herunder serviceloven og kommunens ansvar og
sagsbehandlingsproces og fa hjeelp il at forsta breve og afgarelser fra udleendinge-
myndighederne. Book en tid pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

@konomisk rad og vejledning

Et frivilligt tilbud til alle borgere, der har behov for gkonomisk rad og vejledning baseret pa
hjeelp til selvhjeelp. Alle er velkomne, men bestil venligst tid.

Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

(Start 11. august)

Advokathjalpen i Hillerad: Retshjaelp
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmadite far hjeelp efter tur.

Hillerad Skakklub: Traening og spil

Treening for bgrn og unge i alderen 6-16 ar
Treening for seniorer. Herefter spilles der partier
(Start 11. august)

ONSDAG

Klatmalerne: Malergruppe
En netveerksgruppe, som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen.

Naturtreening for mand over 60 ar

Frivilligcenter Hillerad, DGI og Hillered Kommune stér bag projektet Ga i naturen, der skal
styrke fysisk og mental sundhed for maend over 60 ar og forebygge mistrivsel og ensomhed.
Treeningen foregar udenders, fordi forskning viser, at udendars fysisk aktivitet, mental
stimulering og socialt samveer er vigtige elementer for sundhed og trivsel.

Kontakt: Tine Liisberg, ti@frivilligcenter-hillerod.dk.

Al-Anon (pargrende til alkoholikere): Selvhjelpsgruppe
Anonym selvhjeelpsgruppe mades om at vaere pararende eller ven til alkoholikere.
Vi mades for at dele erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne.

Alateen: Selvhjalpsgruppe
Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pargrende til alkoholikere. Vi mades for at dele
erfaringer, styrke og hab om at have en foreelder, der er ramt af alkoholisme.

TORSDAG
Cykelgruppen Fri-hjul I: Szt styr pa tilveerelsen - og fa vind i haret og gode ben
Cykelgruppen Fri-hjul | er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer.
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.
Kom med!: Gagruppe
Turen er for dig, der @nsker en hyggelig gatur sammen med andre - uanset om du bruger stok,

rollator eller bare ikke er s& vant til at ga ture. Vi mades i frivilligcentret og gar herfra i al slags vej.

Efter turen drikker vi en kop kaffe/te sammen. Tilmelding ikke ngdvendig.
Kontakt: Kirsten Johansen, 3089 8086 og Minna Christensen, 2616 4119.

Vennepunktet: Et magdested for voksne mellem 24 og 40 ar

Gruppen har til formal at hjeelpe ensomme voksne ud af isolation og ensomhed og arrangere
aktiviteter, der opbygger feellesskaber og skaber muligheder for nye venskaber. Alle i malgruppen
er velkomne. Man mgder bare op. For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk.

FREDAG

Cykelgruppen Fri-hjul Il: Szt styr pa tilveerelsen - og fa vind i haret og gode ben
Cykelgruppen Fri-hjul Il er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer.
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.

Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik

Pa dette hold kan man som pargrende og efterlevende til mennesker med demens deltage i
Gotvedgymnastik og efterfalgende nyde hyggeligt samvaer og erfaringsudveksling over en kop
kaffe/te.

Tilmelding: Nina Lerche, nina_lerche@msn.com eller

Edith Hansen, alzheimer.hillerod@gmail.com.

FOLG VEJEN TIL FALLESSKABET e
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Mere end 20 drenge og piger deltog i Hillerad Skakklubs Skakcamp 2020, der blev afviklet i
frivilligcentret over fem dage i juli.

Ga og traen i naturen
med nye mandehold

| Igbet af efteraret opretter vi nye hold med
naturtraening og hyggeligt, socialt samvaer
for maend over 60 ar.

Er du interesseret, kan du kontakte Tine Liisberg,
ti@frivilligcenter-hillerod.dk
for yderligere information.

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer

holdt i frivilligcentret og Kedelhuset i manedsprogrammet.

= Kontakt epost@frivilligcenter-hillerod.dk
—_— senest den 20. i maneden far.
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Sendag 2., 16. Danske Slzegtsforskere: DNA i slagtsforskningen

0g 30. Studiegruppe: DNA i slaegtsforskningen.

10.00-14.00  Neermere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Mandag 3., 17. Kvindekrisecentret: Lev uden vold

og 31. Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en netveerksgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde

10.00-13.00  med Hillergd Krisecenter og Frivilligcenter Hillerad. Netveerksgruppen er for tidligere voldsudsatte, der er brudt
ud af volden, og er faciliteret af en gruppeleder med psykologisk baggrund.
Gruppen mgdes hver anden uge, i alt ti gange. Hvert made varer tre timer med pause.
Kontakt: Mette Thyghgj, mt@levudenvold.dk, tif. 3171 4441.

Onsdag 5. og It-café

19. Frivillige fra Zldre Sagen og Friviligcenter Hillered tilbyder hjeelp til sma og store it-problemer med
pcer, tablets og mobiltelefoner og tilsvarende Apple-produkter.

Torsdag 13.0g Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe, hvor ligesindede mades

21. Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de udfordringer, angsten kan medfere.
19.00-21.00  Erduinteresseret, sa kontakt os pa tif. 7027 1320 eller skriv til grupper@angstforeningen.dk.

Denne gruppe er ikke aben, men der etableres Igbende nye grupper. | .
Sendag 16.  SF Hillered: Generalforsamling il

14.00-19.00  Neermere info: Flemming Thornaes, fthomaes@gmail.com.

u n
Mandag 17.  Kvindekrisecentret: Lev uden vold G I f I
10.00-13.00  Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en selvhjeelpsgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde e n e r a 0 r S a m I n g I

med Hillergd Kvindekrisecenter og Frivilligcenter Hillerad.

Kontaktperson: Christina Korsgaard, tif. 4261 6999, e-mail; hverdagensrutiner@outlook.dk. F r i vi I I i g c e n t e r H i I I e rﬂ d

Onsdag 19.  Aspigerne: Netvaerksgruppe under Autismeforeningen

19.00-21.30  Kvindegruppe, der mades til kaffe og masser af snak. -
Kontakt: Elizabeth Trastrup Christensen, dibberc@gmail.com. TO rsdag 20. au g ustkl. 1 7.00 -20.00
i Kedelhuset, Fredensvej 12b

Torsdag 20.  Frivilligcenter Hillerad: Generalforsamling og medlemsmade
17.00-20.00  Medlemsmadet seetter fokus pa at fa flere med i faellesskaberne som engagerede medspillere og for at fa
steerke og robuste faellesskaber. ; ; ; ;
Tilmelding senest 18. august il epost@frivilligcenter-hillerod.dk eller tif. 4824 1907 med alle deltageres navne, Naermere information om ind hOI_d o9 medlemsmgde |
e-mails og foreningens/gruppens navn. forbindelse med generalforsamlingen falger.
Kun medlemmer med gyldigt medlemskab har stemmeret ved generalforsamlingen.
Tirsdag25.  Amnesty International: Medlemsmeade
1530-17.30  Medlemsmade i lokalafdeling Hillerod. Detag i lokalgruppens arbeide for menneskeretigheder for alle. Ver |deer/forslag:
med til at oplyse og gare en forskel globalt ved at arbejde lokalt. Anette Nielsen: info@frivi Il igcente r-hillerod.dk
Alle interesserede er velkomne. Du mgder bare op.
Tovholder: Maggie Andersen, maggielaird@yahoo.com.
Torsdag27.  Engelsk lase- og talegruppe: Lasning og diskussion Husk at fo rny medlemskabet for 2020
13.30-16.30  En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at lzese en engelsk bog og diskutere den pa engelsk i hyggelige
rammer. Gruppen for let @vede er &ben for nye deltagere, men kontakt:
Gerda Nielsen, gerda.nielsen@youmail.dk, tif. 6084 6071.
Lordag29.  Alternativet: Arsmade for kredsen
12.00-16.00  Neermere info: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com.
Lordag29.  ADHD Nordsjelland: Familiecafé
12.30-1630  Aben familiecafé for bar med ADHD og lignende diagnoser og deres saskende og foreeldre, hvor vi blandt
andet tegner, maler og pa andre mader udtrykker os kreativt.
Kontaktperson: Gitte Kristensen, gitteemborg@hotmail.com.
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andidat til Vi mades hver torsdag kl. 13.00 i Frivilligcenter
il 1 1 Hillergd. Herfra gar vi en tur pa ca. 1 time.
FI'IVI I I IgSOCIalp"sen 2020 Efter turen drikker vi en kop kaffe/te sammen i
FrivilligSocialprisen har til formal at vise paskennelse og frivilligcentret.
anerkendelse af den frivillige sociale indsats, der dagligt : :
sker rundt om i hele kommunen. Turene er for dig, der gnsker en hyggelig

gatur sammen med andre - uanset om du
bruger stok, rollator eller bare ikke er sa vant til

Alle kan indstille enkeltpersoner eller foreninger/grupper at ga ture.

til prisen. Sidste frist for indstilling er tirsdag 11. august.

Vi gari al slags vejr. Tilmelding ikke ngdvendig.

Frivilligcenter Hillerad hjeelper gerne med at udforme Du dukker bare op.

indstillinger. Skriv til info@frivilligcenter-hillerod.dk.

al?
Retningslinjerne for tildeling og skema til indstilling kan Eg;tgllit?pK‘iar;gtg:\ni.hansen 3089 8086

du finde pa www.frivilligcenter-hillerod.dk. og Minna Christensen, 2616 4119.




