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12.00-14.00  Styrk din Krop
Alsidig og hensyntagende treening for knap sa mobile eeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade
staende, gdende 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 tif. 2855 6842 eller Grethe Larsen tIf. 5133 5076.

14.30-17.00  Sprog- og netveaerkscafé
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.

17.00-19.00  NA (Narcotics Anonymous)
Selvhjeelpsgruppe for misbrugere, der er eller vil veere stof- og alkoholfri.
Interesserede mgder bare op.

19.00-21.30  ACA (Adult Children of Alcoholics) - Netvaerksmade
Voksne bgrn af alkoholiseret eller anden dysfunktionel familie. Socialt samveer og statte til
at komme videre i livet. Interesserede mgder bare op.

TIRSDAG

09.45-10.45  Motion med Hillerad Motionsvenner
Hold bevaegelsesapparatet og humeret i gang med motion og afspaending. Mindre hold for
seniorer med plads til flere interesserede. Efter motionen drikker vi en kop kaffe/te.
Der er plads til, at flere kan deltage. Tovholder: Inge Pihl tIf. 2383 3342 kun sms.

11.00-14.00  Kreativt Vaerksted
Kom og mal, strik eller haekl i det kreative veerksted. Medbring selv dine materialer — vi
stotter og sparrer med hinanden.
Tovholder: Lilly Christensen lillychristensen48@gmail.com.

15.00-16.30  KOL-motionshold i regi af lungeforeningen
Rolig motion med efterfglgende samveer. Der er oprettet venteliste.Gruppen ledes af Hanne
Buch, naermere oplysninger pa mail: stendyssen@privat.dk, tif. 2621 7872.

16.30-18.00  @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.

17.30-18.30  Advokathjzlpen i Hillerad
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle.
Fremmgdte far hjeelp efter tur.

Hillerad Skakklub
18.00-19.30  Treening for bgrn og unge i alderen 6-16 ar.
19.30-20.00  Treening for seniorer. Herefter spilles der partier.
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09.00-13.00  Klatmalerne
En netvaerksgruppe, som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen.

19.00-21.00  Netveerket Broen
Aben trivselsgruppe, der tilbyder feellesskab for voksne over 18 ar, der er i et recovery-
forlgb eller har afsluttet et behandlings- eller sygdomsforlgb. Mulighed for at dele erfaringer,
glaeder og sorger med ligesindede. Alle interesserede er velkomne.
Gruppen kan kontaktes pa n-broen@frivilligcenter-hillerod.dk eller pa tif. 4824 1907.

19.30-20.45  Pargrende til alkoholikere (Al-Anon)
Anonym selvhjeaelpsgruppe mades om det at vaere pararende til alkoholikere. Vi magdes for
at dele erfaringer, styrke og hab om det at veere pargrende til en alkoholiker, en ven eller et
familiemedlem. Alle interesserede er velkomne.

19.30-20.45  Alateen
Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pararende til alkoholikere. Vi mgdes for at dele
erfaringer, styrke og hab om det at have en foreelder, der er ramt af alkoholisme.

TORSDAG

09.30-11.00  Styrk din Krop
Alsidig og hensyntagende treening for knap sa mobile aeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade
stdende, gdende og pa stole. Efter treeningen drikker vi en kop kaffe/te sammen.
Spargsmal og tilmelding: Ellen Godt Hansen, tIf. 2365 6878.

09.50-12.00  Seet styr pa tilveerelsen - og fa vind i haret og gode ben UDDELING AF MIDLER FRA TEAM

Cykelgruppen Fri-hjul | er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer. VE LKO M M E N TI L

Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll ROTARY NORDSJALLAND-PULJEN FRlVl LLl GCE NTRETS
10.30-14.10  FOF-kursus i spansk Onsdag 18. december kl. 16.30 2

Der undervises pa niveau A1 af Albena Radeva. ICIEI‘IIVI{!IQC?\?tgr ?llle%dbafslta'_[gr "I_I|'|”emctj NYTARSKUR 2020

; . ] ristian otary Klub og Frivilligcenter

Nezermere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. Hillerad hvem, der modtager midler fra FREDAG 10. JANUAR 2020
11.00-13.30  Andehullet - rolig motion med efterfolgende samvaer Team Rotary Puljen. KL.16.00 - 18.00

Motion fortrinsvis pa stole, @velser med elastikker, stdende, gaende gvelser. Gruppen ledes ) ]

af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen (med speciale i traening af mennesker med Frist for ansggninger er mandag 9. december Vi gnsker medlemmer, samarbejdspartnere

en lungelidelse). Gymnastikken er malrettet andehulsgruppen. til rotary@frivilligeenter-hillerod.dk.

Tovholdere: Marianne Henriksen og Elisabeth Nielsen.

og hinanden et godt nytar og kigger ind i
krystalkuglen for det kommende ar.

Tilmelding: epost@frivilligcenter-hillerod.dk

Rotar
13.00-15.00 Kom med!-gagruppe y

Turen er for dig, der @nsker en hyggelig gatur sasmmen med andre - uanset om du bruger
stok, rollator eller bare ikke er sa vant til at ga ture. Vi mades i frivilligcentret og gar herfra i

al slags vejr. Efter turen drikker vi en kop kaffe/te sammen. Tilmelding ikke ngdvendig. F rivi I I i g ce nte r H i I Ie rgd ) ’ I de r Iefe ri e

Kontakt: Britt Nielsen, 4021 4543.

18.30-21.00  Vennepunktet — et madested for voksne mellem 24 og 40 ar fra 1 9 . dece m be r
Gruppen har til formal at hjeelpe ensomme voksne ud af isolation og ensomhed og .
arrangere aktiviteter, der opbygger faellesskaber og skaber muligheder for nye venskaber. 20 1 9 t| I
Alle i malgruppen er velkomne. Man mgder bare op.

For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk. 5 . ja 1] u a r

2020

Vi gnsker alle en
rigtig gleedelig jul og

09.50-12.00 Seet styr pa tilvarelsen - og fa vind i haret og gode ben et godt nytar.
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. Pa gensyn

10.00 - 12.00 Alzheimerforeningen — Gotvedgymnastik 6. januar 2020

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. Gymnastikken varer cirka en time og et kvarter og hygge cirka 45 min. Der
er mulighed for, at den demensramte aegtefeelle/foraeldre sidelgbende kan deltage i
aktiviteter med andre i samme situation i et tilstedende lokale. Tilmelding:

Nina Lerche, nina_lerche@msn.com eller Edith Hansen, alzheimer.hillerod@gmail.com.

Frivilligcenter Hillered, Fredensvej 12c, 3400 Hillered, tif. 4824 1907

info@frivilligcenter-hillerod.dk * www.frivilligcenter-hillerod.dk
www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
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Sgndag 1.
og 15.
09.00-14.00

Sgndag 1.
09.30-15.30

Mandag 2.
og 17.
10.00-13.00

Tirsdag 3.
18.00-21.00

Tirsdag 3.
19.00-21.00

Onsdag 4.
09.30-12.00

Onsdag 4.
og 18
10.00-12.30

Onsdag 4.
11.00-13.00

Torsdag 5.
16.00-18.00

Torsdag 5.
19.00-21.00

Torsdag 5.
19.00-21.00

Torsdag 5.
og 19.
19.00-21.00

Sgndag 8.
09.30-17.30

Mandag 9.
10.00-13.00

Mandag 9.
11.00-14.00

Danske Slaegtsforskere Mandag 9. Laesekreds Q-11

Studiegruppe: DNA i slaegtsforskningen. 13.00-15.00 Leesegruppe. Kontaktperson: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk.
Naermere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk. Mandag 9. Hjertecafé med Hjerteforeningen

Sathya Sai Baba - selvudvikling med andeligt og humanitaert sigte 15.00-17.00 Jul — et lys i morket — juletale ved provst Jgrgen Christensen,
Medlemsmgde. Tovholder: Torben Reimann, torbenreimann@hotmail.dk. sognepreest ved Frederiksborg Slotskirke krydret med en feellessang eller
Alle interesserede er velkomne. to, derefter hygger vi os med socialt samvaer over glggg/kaffe og eebleski-

ver i Kedelhuset. Af hensyn til indkab vil vi gerne have tilmelding il

RvindokrisecantretaibeviLidenivold hh.hjerte@gmail.com. Naermere info: Lil Quist, hh.hjerte@gmail.com.

Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en selvhjselpsgruppe for

tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde med Hillergd Mandag 9. Aspigerne - netvaerksgruppe under Autismeforeningen
Kvindekrisecenter og Frivilligcenter Hillerad. Selvhjeelpsgruppen mades 19.00-21.30 Kvindegruppe, der mades til kaffe og masser af snak.

den fgrste mandag i maneden. Kontakt: Elizabeth Trgstrup Christensen, dibberc@gmail.com.

Kontakt: Mette Thyghej, mt@levudenvold.dk, tIf. 3171 4441. Tirsdag 10. Dansk Blindesamfund — Hilleradklubben

Foreningen Vi har mistet et barn 12.00-16.00 Hillergdklubben holder julefrokost i Kedelhuset. Vi spiser en let julefrokost
Selvhjeelpsgruppe med dialog og stette mellem foreeldre, der har mistet et og synger lidt sange. Naermere oplysninger hos kontaktperson:

barn - for deltagelse og naermere oplysninger: Annette Gramstrup Jgrgensen, annette.gramstrup@live.dk.

Susanne Petersen, rugvangen@me.com. Tirsdag 10. Sangcafé — hvor alle slags sanglarker er velkomne

HAbletreernes Venner 13.30-15.00 Vi synger efter Hajskolesangbogen tirsdag i lige uger. Konceptet er enkelt:
Juleafslutning med gl@gg og eebleskiver. feellessang, hyggeligt samvaer og kaffe. Vi betaler 10 kr. for kaffe og lidt
Naermere info: Christian Egholm, christian.egholm@hotmail.com. sadt.

Tirsdag 10. Diabetesforeningen - café

16.00-20.00 Hovedemnet vil vaere motion. Diabetessygeplejerske Janne Helbo fra
Hillered Kommune stiller sig til radighed.
Neermere info: https://diabetes.dk/kalender.aspx.

Hemingway Club Hillerad - Fem danske forebyggelsessucceser
Sociolog, dr.med., prof. emeritus Lars Iversen holder med udgangspunkt i
sin bog af samme navn foredrag med titlen Kampen for liv: Fem danske
forebyggelsessucceser. Han viser eksempler fra historien om

forebyggelse i Danmark fra 1850 og frem til i dag. Onsdag 11. Selvhjeelpsgruppe: Angstforeningen
Hemingway Club Hillergd er et socialt netvaerk for voksne maend i alderen 19.00-21.00 Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en aben
60+. Netveerket bygger pa frivillighed og feellesskab. Foredrag og socialt gruppe, men der oprettes Iabende nye grupper. Kontakt Angstforeningen
samveer. Pa grund af et overvaeldende antal tilmeldte er der desveerre pa grupper@angstforeningen.dk, hvis du er interesseret i at deltage i
lukket for yderligere tilgang, men venteliste er oprettet. Mader holdes en gruppe.
onsdage i ulige uger. Neermere info: Sgren H. Sgrensen, shs@kamp.dk. Torsdag 12. Selvhjelpsgruppe: Team Overgang
It-café 10.00-12.00 Tovholder: Dorte Nielsen.
#Eldre Sagen og Frivilligcenter Hillered samarbejder om en it-cafe. . Torsdag 12. Sathya Sai Baba - selvudvikling med andeligt og humanitzert sigte
It-frivillige vil onsdage i ulige uger hjzelpe med sma og store problemer pa 14.00-16.00 Juleafslutning. Tovholder: Torben Reimann, torbenreimann@hotmail.dk.
it-omradet. Det gaelder pc’er, tablets og mobiltelefoner samt tilsvarende Alle interesserede er velkomne.
Apple-versionqr. Ingen sp@rgsmél er forkerte, og store problemer for Torsdag 12. Julehygge og -middag i Frivilligcenter Hillerad
brugeme er masktla bare sma for hjsslpeme.. 17.00-22.00 Julearrangement for frivilligcentrets bestyrelse, sekretariat, tovholdere,
Aldre Sagen - Hillerad . gruppeledere og igangszettere. Tilmelding senest 6. december tif.
Bliv orienteret om muligheder ved at veere med i /Eldre Sagen. Du kan _ 4824 1907 eller epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
made repraesentanter for bestyrelsen "ansigt til ansigt” i frivilligcentret. Fa . . .
information om Zldre Sagens arbejde, har hvordan du kan deltage og Mandag 16. Trivselsgruppe for unge parerende til demente
engagere dig. Kom gerne og diskuter nye ideer eller kab billetter til 19.00-21.00 E:é%’gﬂg%ggﬁﬁgg l}ilr:e?es geattreﬂsredn:reolrggéae(ljlgrsggasﬁurgteignaTj%rijrag?ge?e
arrangementer m.v. hinanden med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever,
Herrevaerelset . at de ikke er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige. For yderligere
En gruppe for meend, som alle har det il feslles, at de har haften info kontakt: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk. Madet holdes
hjertelidelse og/eller er hjertepatient. Gruppen er baseret pa hjeelp il i Kedelhuset
selvhjeelp, hvilket betyder, at deltagerne far mulighed for at handtere egen . : ; .
situation, tanker og oplevelser gennem forteelling og refleksion. Onsdag 18. Hemingway Club Hillered - Ole Andreasen og julefrokost
Hjerteforeningen Hillerad og Frivilligcenter Hillerad tilbyder gruppen i et 10.00-14.00 Derene vil veere abne fra ki. 09:30. Fra kI.10-11 vil tidligere journalist,
samarbejde. Kontaktperson og mere info: ﬁgiggrejrutl)e% r((j;lzzl;iar Ole Andreasen holde et indlaeg, hvorefter deltagerne
Niels Bergh Andersen, nlels._ bergh@privat.dk. Hemingway Club Hillerad er et socialt netveerk for voksne maend i alderen
Danske Slzgtsforskere Hillerad . 60+. Netvaerket bygger pa frivillighed og feellesskab. Foredrag og socialt
Emne: Dansk nazi-arkiv fra 2. verdenskrig, Bovrup Kartoteket ved =~ samvaer. P4 grund af et overvaeldende antal timeldte til klubben er der
neestformand og leder af Sleegtsforskemes Bibliotek Per Andersen. Siden desvaerre lukket for yderligere tilgang, men venteliste er oprettet.
1. november 2018 har det via Sleegtsforskernes Bibliotek veeret muligt at Mgder holdes onsdage i ulige uger. Neermere info: Sgren H. Sgrensen,
downloade en digitaliseret liste med navnene pa godt 5.000 af de knap shs@kamp.dk
23.000 personer pa listen. .
Naermefe info: Bifgit Vinholt, vinholt3400@live.dk. Onsdag 18. Uddeling af Team Rotary-midler

. : 16.30-18.00 Hillergd Christian IV Rotary Klub og Frivilligcenter Hillerad afslgrer hvem,
ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD . . der modtager midler fra Team Rotary Nordsjeelland Puljen. Frist for
Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa statte til de ansggning til pulien er mandag 9. december. Ansggninger sendes til

udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil farst veere et opleeg og en
styret snak om dagens emne, senere er der aben café med kaffe, te og

smakager. Aben for medlemmer og interesserede. Man mgder bare op. Onsdag 18. Autismeforeningen
Kontak%person: Chalotte Jesperseﬁ, tif. 2921 3380. P 19.00-21.30 Netveerksgruppemade. Er du interesseret i at deltage, s& skriv en mail til

Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.

rotary@frivilligcenter-hillerod.dk.

Angstforeningen - selvhjalpsgruppe, hvor ligesindede mgdes

Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de Sendag 22  Keaerlighedsharen - for alle over 18 ar _

udfordringer, anggten kangmedf(are. %r dlgjJ inte?esseret, séslJ kontakt os pa tif. 13.00-15.30 Et trygt sted for dig, som oplever en sveer foreeldrerelation, har brudt med

7027 1320 eller skriv til: grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er en foreelder eller overvejer at gore det. | dette styrkende feellesskab seetter
. . man ikke har et solidt fundament i sine foraeldre. Du er velkommen til at

Kursus i ferstehjzlp ved Rede Kors . kontakte os pa sms eller bare made op pa dagen. Tovholdere: Line tif.

Kurset giver introduktion til grundlaeggende ferstehjeelp for alle og er 6064 0264 og Maria tif. 6043 9680.

obligatorisk for alle, der skal tage karekort. Introduktion til hjertestarter.
Pris kr. 575,- inkl. materialer og kaffe/te.
Tilmelding via https://www.rodekors.dk.

Kvindekrisecentret - Lev Uden Vold

Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en netvaerksgruppe for
tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde med Hillerad
Kvindekrisecenter og Frivilligcenter Hillerad. Netvaerksgruppen er for
tidligere voldsudsatte, der er brudt ud af volden, og er faciliteret af en
gruppeleder med psykologisk baggrund.

Kontakt: Mette Thyghgj, mt@levudenvold.dk, tIf. 3171 4441.

Slaegtsforskningsgruppen i frivilligcentret Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i frivilligcentret og
Aben gruppe med interesse for sleegtsforskning. Nybegyndere sével som Kedelhuset i manedsprogrammet.

erfarne slaegtsforskere er velkomne. | gruppen hjeelper vi hinanden med at Send en beskrivelse til

komme i gang, deler gode rad og inspiration m.v. Vi bruger ogsa epost@frivilligcenter-hillerod.dk

internettet i forbindelse med sleegtsforskning. Medbring gerne madpakke. inden den 20. i maneden for.

Kaffe/te med brad koster kr. 10,-. Pga. juleferie skal tekst til januar 2020 afleveres 10. december.

Tovholdere: Dorte Nielsen og Elisabeth Nielsen.



