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Det sker i dit frivilligcenter I

09.00-10.00 DOF Hillered Fritidsskole: Qigong
Qigong ved Peter Siggaard Andersen. Naermere info: Lena Becker, post@fritidsskoler.dk.

10.00-11.30 Foreningen for Mindful Living: Yoga for alle
Her er fokus pa vejrtreekningsgvelser, balance-treening og lettere yoga.
Neermere info: Karin Blyt, info@centerformindfulliving.dk.

12.00-14.00 Styrk din Krop: Traening for zldre 65+
Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobile aeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade
staende, gaende og pa stole. Lukket for nye deltagere, men der oprettes venteliste ved
henvendelse til Anne Christiansen, tif. 2855 6842 eller Grethe Larsen, tif. 5133 5076.

17.00-19.00 NA (Narcotics Anonymous): Selvhjzalpsgruppe
For misbrugere, der er eller vil veere stof- og alkoholfri. Interesserede mader bare op.

TIRSDAG

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

12.00-13.30 Foreningen for Mindful Living: Holistisk fitness
| holistisk fitness kombineres fysiske @velser, udstraekning og ernaering med meditation og
healing. Neermere info: Susanna Boezon, info@centerformindfulliving.dk, tIf. 2020 3898.

13.00-16.30 Lektie- og netvaerkscafé
Hjeelp til lektier og studier til alle fra 15 ar uanset etnisk baggrund. Vi hjeelper med fag som
dansk, samfundsfag, matematik, engelsk og fysik. Vi taler om stort og smat og treener det
danske sprog og samfundsforstéelse over en kop kaffe eller te. Mad bare op.

14.00-15.30 Lungeforeningen: KOL-motionshold
Rolig motion med efterfalgende samveer. Gruppen ledes af Hanne Buch.
Neermere oplysninger pa mail: stendyssen@privat.dk, tif. 2621 7872.

16.30-18.00 @konomisk rad og vejledning
Et tilbud til alle borgere, der har behov for gkonomisk rad og vejledning baseret pa hjeelp til
selvhjeelp. Alle er velkomne. Bestil venligst tid.
Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

17.30-18.30 Advokathjalpen i Hillerad: Retshjalp
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmedte far hjeelp efter tur.

Hillerad Skakklub: Traening og spil
18.00-19.30 Treening for barn og unge i alderen 6-16 ar. Mad bare op.
19.30-20.00 Treening for seniorer. Herefter spilles der partier.

09.30-13.00 Klatmalerne: Malergruppe
En netvaerksgruppe, som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen.

Kreativitet, feellesskab og venskab blomstrer under frivilligcentrets kreative workshops.
Der er yderligere to workshops i december - og der er stadig enkelte ledige pladser.

11.00-12.30 Tai Chi chuan: Bevagelse for alle
Prgv en ny made at holde din krop i form, styrke din kropskontrol og forbedre din balance
med tai chi. | tai chi arbejder du med dine muskler uden den store kraftanstrengelse, da alle
beveegelser er rolige og blade. Alle er velkomne. Kom i komfortabelt tgj og fodtgj.
Info/tilmelding: Bente Andersen, tIf. 2718 4404, bentebiandersen@hotmail.com.

19.30-20.45 Al-Anon (parerende til alkoholikere): Selvhjaelpsgruppe
Anonym selvhjeelpsgruppe mgdes om at veere pargrende eller ven til alkoholikere. Vi
mades for at dele erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne.

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

TORSDAG

09.30-11.00  Styrk din Krop: Traening for &ldre 65+
Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobile aeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade
staende, gaende og pa stole. Efter treeningen drikker vi en kop kaffe/te sammen.
Spergsmal og tilmelding: Ellen Godt Hansen, tIf. 2365 6878.

09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul I: Szet styr pa tilvaerelsen - 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.

10.00-12.00 Flittige Fingre
Vi strikker, haekler, syr og broderer pa egne projekter. Vaer med, hvis du vil ngrkle sammen
med andre, er stadt pa problemer i en opskrift, sager ideer il dit naeste projekt eller er €
nybegynder og mangler vejledning. Vi taler, hygger og deler tips og tricks. Alle er velkomne. e l
Medbring selv materialer og evt. kaffe/te til eget behov. Tidligere kaldte vi os Strik under ¥
aben himmel.Mere info: tsh@frivilligcenter-hillerod.dk.
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INVITATION TIL NYTARSKUR
Underviser Albena Radeva. Neermere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk.
11.00-13.30  Andehullet: Rolig motion med efterfelgende samvaer I F R I VI L L I G c E N T E R H I L L E R ﬂ D
Motion fortrinsvis pa stole, @velser med elastikker, staende og gaende gvelser. Gruppen

ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen. Gymnastikken er malrettet

éndehulsgruppien. Tovholdere: Marianne Henriksen og Elisabeth Nielsen. FRE DAG 7. ]A N UAR 2022 KL.1 6.00-18.00
13001500 'IKL?r':nmesch; gg?g:fgﬁsker en hyggelig gatur sammen med andre. Vi mgdes i I K E D E L H U S ET, F R E D E N SV E] 1 2 B

frivilligcentret og gar herfra i al slags vejr. Efter turen drikker vi kaffe/te sammen. Tilmelding

ikke nadvendig. Kontakt: Kirsten Johansen, tif. 3089 8086 eller Minna Christensen, tif. 2616 Vi gl&der os til at se vores medlemmer’ fr|V||||ge, br‘uger‘e,
4119. . . .

16001600 /Eldre Sagen: /ldregymnastik venner og samqrbejdspartnere til hyggeligt samveer over et
Motion for aeldre, fortrinsvis pa stole. Naermere info og tilmelding: glas bobler og lidt S¢dt.
Tovholder Holger Menne Christiansen, tif. 2235 1943. . . o

19.00-21.00 Hillered Skakklub: Skakcafé med forskellige temaer Vi byder paen perler&kke af levende nedSIag for aret; der
Neermere info pa hjemmesiden http:/hillerodskakklub.dk. er géet og slér tonen an tl et par f&”essa nge.

19.00-21.00 Vennepunktet: Et modested for voksne mellem 24 og 40 ar ’ o
Gruppen har til formal at hjzelpe ensomme voksne ud af isolation og ensomhed og Vi vil veere g|ade for en tilme|ding senest 5. januar 2022 pa:

arrangere aktiviteter, der opbygger faellesskaber og muligheder for nye venskaber.

Mere info: Signe, signe_b@yahoo.dk. e pOSt @frIVI Il igce nter-hillerod.dk

09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul ll: Saet styr pa tilvaerelsen - 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.

13.30-15.30 Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik
Gotvedgymnastik for pargrende og efterlevende til mennesker med demens og
efterfglgende hyggeligt samveer og erfaringsudveksling over en kop kaffe/te. Tilmelding:
Nina Lerche, nina_lerche@msn.com / Edith Hansen, alzheimer.hillerod@gmail.com

LORDAG

JULEUDDELING AF OVERSKUDSMAD
24, DECEMBER KL. 9.00-11.00 | KEDELHUSET
Stop spild lokalt uddeler overskudsmad fra super-
markeder. Tilmelding og mere info via Facebook-

begivenheden "Juleuddeling af overskudsmad 2021”

17.00-19.00 CA (Cocaine Anonymous)
Selvhjeelpsgruppe for misbrugere, der er eller vil veere stoffri. Interesserede mader bare op. Frivilligcenter Hillered, Fredensvej 12c, 3400 Hillered, tif. 2750 8037
Kontakt: Thomas Engstrem, kontakt@ca-denmark, 2743 4044. info@frivilligcenter-hillerod.dk » www.frivilligcenter-hillerod.dk
www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
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Onsdag 1. It-café: Radgivning og hjalp

og 15. /ldre Sagen Hillerad og Frivilligcenter Hillerad samarbejder om en

10.00-12.30 it-café. lt-frivillige vil onsdage i lige uger hjeelpe med sma og store
problemer pa it-omradet. Det geelder pcer, tablets og mobiltelefoner samt
tilsvarende Apple-versioner og MitID. Ingen spargsmal er forkerte, og
store problemer for brugerne er maske bare sma for hjaelperne. Alle er
velkomne. Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.

Onsdag 1. Autismeforeningen Nordsjzelland
og 15. Aktiviteter for barn og unge. Vi mgdes og spiller bord-rollespil.
16.00-18.00 Neermere info: Birgitte Kjeer, kjaerbirgitte@gmail.com.

Onsdag 1. Frivilligcenter Hillered: Julehygge i frivilligcentret

15.00-17.00 Kom og veer med, nar vi skruer op for julehyggen i frivilligcentret. Vi byder
pa lidt knas og et glas glagg, mens vi hygger med at lave kreative
kreemmerhuse og sma juledekorationer. Alle medlemmer, frivillige og
brugere er velkommen. Tilmelding ikke ngdvendig.

Onsdag 1. Frivilligcentre i Nordsjalland — Alternativer til puljer og fonde
17.00-20.00 Ferste del af kurset preesenterer fem alternativer til traditionel fundraising.
Anden del afvikles 27. januar. Yderligere info: tif. 2750 8037.

Torsdag 2. Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe, hvor ligesindede mgdes

og 16. Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de

19.00-21.00 udfordringer, angsten kan medfgre. Er du interesseret, sa kontakt os pa
7027 1320 eller skriv til grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er
ikke aben, men der etableres Igbende nye grupper.

Torsdag 2. ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD

19.00-22.00 Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa statte til de
udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil farst vaere et oplaeg og en
styret snak om dagens emne, senere er der aben café med kaffe, te og
smaékager. Aben for medlemmer og interesserede. Man mader bare op.
Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tIf. 2921 3380.

Sgndag 5. Danske Slagtsforskere: Abent hus

10.00-13.00 Tips og tricks i slaegtsforskningen. Er du interesseret i slaegtsforskning, er
kart fast i anerne eller har du spergsmal til din sleegt? Vi er en gruppe
erfarne slaegtsforskere, der gerne vil hjzelpe andre. Se ogsa gerne vores
hjemmeside: slaegt.dk/hillerod. Alle er velkomne, ingen tilmelding, du
kommer bare. Naermere info: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Sgndag 5. Sathya Sai Baba: Sang
16.15-18.30 Alle interesserede er velkomne.
Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.

Mandag 6. Hillerad Bibliotek: Lasekreds
13.30-16.30 Kontakt Lotte Gabriel, lottegabr@gmail.com, for info og tiimelding.

Mandag 6. Trivselsgruppe for born i skilsmissefamilier

16.00-18.00 En trivselsgruppe for barn er et faellesskab for bern med de samme
udfordringer. Her saettes der ord pa deres situation, de hjaelper hinanden
med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de
ikke er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.
Neermere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Tirsdag 7. Dansk Blindesamfund, Hilleredklubben: Julemgde
12.00-16.30 Hillergdklubben holder julem@de for medlemmer i Kedelhuset.

Naermere info: Annette Gramstrup Jergensen, annette.gramstrup@live.dk.

Onsdag 8. Trivselsgruppe for barn, der har saskende med sarlige udfordringer
0g 22. En trivselsgruppe for barn er et feellesskab for bern med de samme
17.00-19.00 udfordringer. Her saettes der ord pa deres situation, de hjeelper hinanden
med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de
ikke er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.
Neermere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 8. Danske Slagtsforskere: Juleafslutning

19.00-21.00 "Bare julehygge” med lidt kaffe/te og peberngdder, lotteri og maske nogle
sjove/interessante historier fra jeres sleegtsforskning. Du er velkommen til
at tage en geest med i Kedelhuset — pris for gaester kr. 50,00. Se ogsa
gerne vores hjemmeside: slaegt.dk/hillerod.
Neermere info: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Onsdag 8. Angstforeningen: Selvhjzalpsgruppe, hvor ligesindede mades

19.00-21.00 Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de
udfordringer, angsten kan medfere. Er du interesseret, sa kontakt os pa
7027 1320 eller skriv til grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er
ikke aben, men der etableres Iabende nye grupper.

Onsdag 8. Bipolargruppen: Selvhjelpsgruppe under Depressionsforeningen
19.00-21.00 Gruppen udveksler erfaringer og bliver klogere pa sig selv.
Naermere info: Allan Sgrensen, Allan3630@gmail.com.

Torsdag 9. 1.000 nye feellesskaber: Vaser og skulpturer i selvhardende ler
09.30-15.30 Workshop for voksne over 21 ar. Inkl. frokost. Sammen med keramiker

Cathrine Hirsvang skal der arbejdes med formgivning af selvhaerdende ler.

Tilmelding: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Torsdag 9. Sathya Sai Baba: Juleafslutning
14.00-16.00 Alle interesserede er velkomne.
Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com

Laerdag 11. Rede Kors: Kursus i farstehjeelp

09.30-17.00 Kurset giver introduktion til grundleeggende farstehjeelp for alle og er
obligatorisk for alle, der skal tage karekort. Introduktion til hjertestarter.
Pris 575 kr. inkl. materialer og kaffe/te.
Tilmelding via https://www.rodekors.dk.

Mandag 13. Slaegtsforskningsgruppen i frivilligcentret: Aben gruppe

11.00-14.00 En 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 slaegtsforskning. Medbring gerne madpakke.
Tovholdere: Dorte Nielsen og Elisabeth Nielsen.

Mandag 13. Leesekreds Q-11: Leesegruppe
13.00-15.00 Alle interesserede er velkomne.
Kontaktperson: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk.

Mandag 13. Diabetesforeningen - Café

16.00-22.00 Diabetessygeplejerske Janne Helbo fra Hillerad Kommune stiller sig il
radighed i Kedelhuset om emnet motion. Der vil veere et efterfglgende
oplaeg. Alle er velkomne. Naermere info: https://diabetes.dk/kalender.aspx.

Tirsdag 14. 1.000 nye feellesskaber: Ecoprint intro workshop

09.30-14.00 Workshop for voksne over 21 &r. Inkl. frokost. Grafisk designer Trine Obitz
introducerer en speendende og enkel teknik med print af planter.
Tilmelding: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Tirsdag 14. Dyrevaernet: Frynseklinikken

10.00-12.00 Dyreveernets mobile dyreklinik — "Frynseklinikken” — kommer pa besag.
Her kan du fa tilset din hund eller din kat, hvis du er i malgruppen af socialt
udsatte borgere. Klinikken er ikke gratis, men du betaler, hvad du kan.
Ingen tilmelding, interesserede mgder bare op.
Neermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Tirsdag 14. Trivselsgruppe for bern, der har seskende med sarlige udfordringer
16.00-18.00 En trivselsgruppe for barn er et faellesskab for bgrn med de samme
udfordringer. Her saettes der ord pa deres situation, de hjaelper hinanden
med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de
ikke er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.
Naermere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 15. Julehygge og -middag i Frivilligcenter Hillerad
17.00-22.00 Julearrangement for inviterede gaester fra frivilligcentrets bestyrelse,
sekretariat, tovholdere, gruppeledere og igangsaettere.

Torsdag 16. Autismeforeningen: Netvarksmgade
19.00-21.30 Netvaerksmgade for piger med autisme. Er du interesseret i at deltage, sa
skriv en mail til Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.

Torsdag 16. ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD

19.00-22.00 Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa statte til de
udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil farst veere et oplaeg og en
styret snak om dagens emne, senere er der aben café med kaffe, te og
smakager. Aben for medlemmer og interesserede. Man mader bare op.
Kontaktperson: Regina Mdller, donopa@gmail.com.

Fredag 17. Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netvaerksmade
10.00-12.00 Lokalgruppe i Hillerad holder mgde en gang om maneden. Kontakt
Inge-Marie Bonde, jmb@fibromyalgi.dk, for nsermere info/tiimelding.

Lordag 18. Repair Café Hillerad

11.00-15.00 Har du en handmixer, der er i stykker, et upalideligt strygejern, en lynlas,
der driller, eller en kjole, hvor semmen er skredet, og taenker du pa at
kassere disse ting? Sa tev en kende. Repair Café Hillergd kan hjeelpe
dig. En flok handykvinder og -maend star klar med symaskine og skrue-
traekker til at hjeelpe med at reparere dine sager. Interesserede mgder
bare op. Tovholder: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com.

Mandag 20. OCD foreningen, lokalgruppe: Medlemsmgade
19.00-21.30 Neermere info: Bente Brandstrup: bente@ocd-foreningen.dk.

Mandag 20. Exitcirklen: Information om gruppeforlgb

09.00-13.30 Fa information om samtalegrupper for tidligere og aktuelt voldsramte
kvinder. Grupperne faciliteres af gruppeterapeut Mette Thyghgj i
samarbejde med en frivillig facilitator. Er du interesseret i at deltage eller
hare mere, kan du henvende dig til Mette Thyghgj pa
mette@exitcirklen.dk.

Onsdag 22. SF Hillergd: Storkredsmgde
18.00-21.30 Neermere info: Flemming Thornaes, fthornaes@gmail.com.

Fredag 24. Uddeling af julemad

09.00-11.00 Stop spild lokalt arrangerer igen i ar uddeling af overskudsmad fra supermar-
kederne til folk, der har sveert ved at fa pengene til at raekke i juletiden.
Tovholder: Henriette Rydiger Kyllesbeck, odas.mad@gmail.com.
Tilmelding/mere info via Facebook: facebook.com/events/2038038649682388

Frivilligcenter Hillerads sekretariat holder
juleferie fra 22. december
2021 til

3. januar 2022

Vi gnsker alle en rigtig glaedelig
jul og et godt nytar.

Pa gensyn 4. januar 2022

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

Pga. juleferie skal tekst til januar 2022 afleveres senest 14. december.




