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MANDAG

09.00-10.00 DOF Hillered Fritidsskole: Qigong
Qigong ved Peter Siggaard Andersen. Neermere oplysninger og tilmelding:
Lena Becker, post@fritidsskoler.dk.

10.15-15.45 FOF: Kursus i billedkunst
Billedkunst ved Peter Siggaard Andersen. To hold. Neermere oplysninger og tilmelding: FOF
Nord, kontakt@fof-nord.dk. (Sidste gang 5. oktober.)

12.00-14.00 Styrk din Krop: Treening 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 tIf. 2855 6842 eller Grethe Larsen tIf. 5133 5076.

17.00-19.00 NA (Narcotics Anonymous): Selvhjalpsgruppe
For misbrugere, der er eller vil vaere stof- og alkoholfri. Interesserede mader bare op.
Neermere info: https://www.nadanmark.dk.

19.00-21.30 ACA (Adult Children of Alcoholics): Netveerksmade
Voksne bgrn af alkoholiseret eller anden dysfunktionel familie. Socialt samveer og stette il at
komme videre i livet. Interesserede mader bare op.

TIRSDAG

09.45-10.45 Hillerad Motionsvenner: Motion
Hold bevaegelsesapparatet og humaret i gang med motion og afspeending 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).

11.00-14.00 Kreativt Veerksted

Hver uge i

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.

13.00-15.00 Ud i Livet: Café
| Café Ud i Livet kan du hver uge komme og hgre mere om peer-to-peer projektet "Ud i Livet’
og om, hvordan du kan veere med. Alle interesserede er velkomne, man mgder bare op.
Neermere info: Gry Haeg Nielsen, ghn@frivilligcenter-hillerod.dk, tif. 2750 8037.

13.30-16.30 Sprog- og netvaerkscafé: Hjelp til lektier m.m. .
Hieelp 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.

15.00-16.30 Lungeforeningen: KOL-motionshold
Rolig motion med efterfelgende samveer. Der er oprettet venteliste. Gruppen ledes af Hanne
Buch. Neermere oplysninger pa mail: stendyssen@privat.dk, tif. 2621 7872. (Udenders)

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 Advokathjalpen i Hillerad: Retshjalp
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmedte far hjeelp efter tur.
Neermere info: Frivilligcenter Hillerad, epost@frivilligcenter-hillerod.dk, tif. 2750 8037.

Hillerad Skakklub: Traening og spil
18.00-19.30 Traening for barn og unge i alderen 6-16 &r.
19.30-20.00 Treening for seniorer (+16 ar). Herefter spilles der partier.
Alle er velkomne. Neermere info: Hans E. Jacobsen, hejskak@gmail.com.

ONSDAG

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

12.30-14.00 Safe Space
Hyggeligt samvaer om kreative udfoldelser eller motion sammen med unge fra Hans Knudsen
Instituttet. Kontakt: Elisabeth Aaskilde, ea@frivilligcenter-hillerod.dk, tif. 2750 8037.

19.30-20.45 Al-Anon (parerende til alkoholikere): Selvhjaelpsgruppe
Anonym selvhjeelpsgruppe mades om at veere pargrende eller ven il alkoholikere.
Vi mades for at dele erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne.
Neermere info: http://www.al-anon.dk/.

19.30-20.45 Alateen: Selvhjaelpsgruppe
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.
Neermere info: http://www.al-anon.dk/.

TORSDAG

09.30-11.00 Styrk din Krop: Traening for zldre 65+
Alsidig og hensyntagende treening for knap sa mobile eeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade
staende, géende 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: Sat 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 pé et par timer.
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.
Neermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

10.20-12.00 FOF: Kursus i spansk
Der undervises pa niveau A2 af Albena Radeva. Naermere oplysninger og tilmelding:
FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk.

13.00-15.30 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 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.
Kontakt: Kirsten Johansen, 3089 8086 og Minna Christensen, 2616 4119.

15.00-16.00 AldreSagen: Aldregymnastik
Motion for eeldre, fortrinsvis pa stole. Neermere info og tilmelding: Tovholder Holger Menne
Christiansen, 2235 1943.

18.30-21.00 Vennepunktet: Et mgdested 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 faellesskaber og skaber muligheder for nye venskaber. Alle i
malgruppen er velkomne. Man mader bare op.
For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk.

FREDAG

09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul ll: Szt 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 pé et par timer.
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.
Neermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
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Ibrahim Uthman modtog pa Frivillig Fredag den 25. september Hillerad Kommunes FrivilligSocial-
pris, der blev overrakt af borgmester Kirsten Jensen. Ibrahim Uthmann fik prisen for sit store
engagement og frivillige arbejde i boligomradet Kongeveenget, hvor han blandt andet star i spidsen
for venskabsforeningen Al Falouga.

Hjzelp lokalt

Vidste du, at vi i Hillered Kommune har vores egen
webportal med frivilligjobs? Her kan du bade sege
frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis!

S@G FRIVILLIGE

Hvis | star og mangler frivillige til
jeres forening eller gruppe, sa opret
et job pa Hjeelp lokalt. Det er gratis,
og det henvender sig direkte til folk,
som gerne Vil gare en forskel lokalt
med stort og smat.

EVENT FRIVILLIG

Timeld dig og fa besked pr.
e-mail, nar der er events neer dig, der
mangler frivillige haender. Det er
uforpligtende at tilmelde sig mail-
listen, og du kan tage stilling fra event
til event, om du vil veere med.

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

FA MERE UD AF FACEBOOK
4.0G 18. NOVEMBER KL. 17.00-20.00

Vil I have mere liv, nyt indhold og na leengere ud
med budskaberne pa jeres Facebook-side?

AKTIVT LIV?

Fa stgtte og inspiration
til at komme godt i ga
. med en aktivite

Sa deltag i vores todages workshop og fa hjeelp
og inspiration til Facebook.

* Hvor ofte skal man lave opslag - og om hvad?

*Hvordan laver man video-indhold?

*Hvordan engagerer man sine folgere?

* Oplaeg, praktiske gvelser og individuel sparring

Begraensede pladser: Maks. 15 deltagere.

Tilmelding senest 28. oktober pr. mail til
epost@frivilligcenter-hillerod.dk - husk at oplyse
navn, forening og kontaktinfo.

A\
/ Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, 3400 Hillerad, TIf. 2750 8037

K et ccenter info@frivilligcenter-hillerod.dk

HILLERGD www.frivilligcenter-hillerod.dk n www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
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Torsdag 1., 15.
0g 29.
10.00-12.00
Torsdag 1.
17.00-19.30

Torsdag 1.
19.00-21.00

Mandag 5.
14.00-16.30
Mandag 5. og
26.
16.00-18.00

Mandag 5.
16.30-21.30

Mandag 5.
18.00-20.00

Onsdag 7.
10.00-12.00

Onsdag 7. og
21,
17.00-19.00

Torsdag 8.
19.00-22.00

Torsdag 8.
19.30-21.30

Sendag 11.
09.30-17.00

Sgndag 11. og
25.
10.00-14.00

Mandag 12. og
26.
10.00-13.00

Mandag 12.
11.00-14.00

Mandag 12.
13.00-15.00

Tirsdag 13.
14.00-16.15

Onsdag 14. og
28.
10.00-12.30

Onsdag 14. og
28

19.00-21.00

Onsdag 14.
19.00-21.00

Torsdag 15.
19.00- 21.00

Lardag 17.
12.00-15.00

Mandag 19.
10.00-13.00

Team Overgang: Selvhjalpsgruppe
Lukket gruppe. Tovholder: Dorte Nielsen.

Landsforeningen Lees & Stav: Det kan godt lade sig gere - ogsa for dig

Drgmmer du om at leese og skrive bedre? Eller kender du en, der keemper med bogstaveme? S kom og her,
hvordan andre har knaekket koden. Alle er velkomne, timeld dig pa Facebook eller hej@laesogstav.nu.
Neermere info: Henrik Kahler, henrik@laesogstav.nu.

ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD

Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa stette til de udfordringer, du oplever i
hverdagen. Der vil farst veere et opleeg og en styret snak om dagens emne, senere er der &ben
café med kaffe, te og smakager. Aben for medlemmer og interesserede. Man meder bare op.
Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tif. 2921 3380.

Hillerad Bibliotek: Lasekreds
Kontakt Lotte Gabriel, lottegabr@gmail.com, for info og tilmelding.

Trivselsgruppe for bgrn i skilsmissefamilier

En trivselsgruppe for bern er et feellesskab for bern med de samme udfordringer. Her seettes 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.
Hillered Kvindekrisecenter: Frivilligmede og ekstraordinar generalforsamling

Friviligmade for vagtfrivillige, kombineret med en kort ekstraordiner generalforsamling.

Neermere info: Kristine Bjgmbak Jergensen, 2711 1263.

Bedre Psykiatri: Foredrag med efterfalgende generalforsamling

Foredrag ved Birgitte Janischefska, pargrendementor, som vil komme ind pa de problematikker, der opstar
mellem de pararende og psykiatrien. Alle er velkomne, det er gratis at deltage, men der er tiimelding il
hagh@bedrepsykiatri.dk. Neermere info: Charlotte Tune, charlottetune@gmail.com.

Bevaeg dig for livet: Gratis funktionstjek for aldre over 60

Borgere over 60 ar kan fa en gratis funktionstest med individuel feedback pa styrke, udholdenhed, balance,
smidighed og koordination. Fa kompetent vejledning i at forbedre den fysiske form samt hvilke lokale motions-
tilbud, som passer il den enkelte. Vi felger alle Covid19-anbefalinger og serger for handsprit og holder
afstand. Der er maks. 14 pladser. Tilmelding pa www.hillerod.nemtilmeld.dk/633/.

Trivselsgruppe for bern i sorg

En trivselsgruppe for barn er et fellesskab for barn med de samme udfordringer. Her seettes 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.

SF Hillergd: Medlemsmode

Medlemmer er velkomne. Neermere info: Flemming Thomees, fthornaes@gmail.com.

Naturhistorisk Forening: Foredrag om insekter

Insekter v/Lars Thomas. Entré for ikke-medlemmer. Neermere info: Charlotte Falsmar, charlotte@falsmar.dk.
Rade Kors: Kursus i farstehjalp

Kurset giver introduktion il grundleeggende ferstehjeelp for alle og er obligatorisk for alle, der skal tage
karekort. Introduktion fil hjertestarter. Pris 575 kr. inkl. materialer og kaffe/te.

Tilmelding via https://www.rodekors.dk.

Danske Slzgtsforskere Danmark: DNA i slgtsforskningen

Studiegruppe: DNA i sleegtsforskningen. Alle interesserede er velkomne.

Neermere info: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Kvindekrisecentret: Lev uden vold

Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en netvaerksgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde
med Hillergd Krisecenter og Frivilligcenter Hillerad. Netveerksgruppen er for tidligere voldsudsatte, der er brudt
ud af volden, og faciliteres af en gruppeleder med psykologisk baggrund. Lukket gruppe.

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

Slaegtsforskningsgruppen i frivilligcentret: Aben gruppe

En aben gruppe med interesse for sleegtsforskning. Nybegyndere savel som erfame 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 geme madpakke. Kaffe/te med brad koster 10
kr. Tovholdere: Dorte Nielsen og Elisabeth Nielsen.

Leesekreds Q-11: Leesegruppe

Alle interesserede er velkomne. Kontakiperson: Jytte Granlund, mail@jyttegroenlund.dk.

Dansk Blindesamfund, Hillergdklubben: Medlemsmade

Hillergdklubben holder medlemsmade i Kedelhuset med kaffebord og hyggesnak. Medlemmer er velkomne.
Neermere info: Annette Gramstrup Jergensen, annette.gramstrup@live.dk.

It-café: Radgivning og hjzlp

Aldre Sagen Hillered og Frivilligcenter Hillergd samarbejder om en it-café. It-frivillige vil onsdage i lige uger
hjeelpe med sma og store problemer pa it-omradet. Det geelder pc'er, tablets og mobiltelefoner samt
tilsvarende Apple-versioner. Ingen spergsmal er forkerte, og store problemer for brugerne er méaske bare sma
for hjzelperne. Alle er velkomne. Tovholder: Knud Jensen, jensenkd@gmail.com.

Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe

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

Barokhavens Venner: Foredrag om de skanske lande

Foredrag om "De skanske lande — det tabte og genvundne @stdanmark”. Sverige er den nation, som
Danmark flest gange har veeret i krig med. Journalist Kaj Spangenberg forteeller om de mange opger med
svenskeme og om svenskernes brutale "om-nationalisering” af befolkningen Skane, Halland og Blekinge.
Der er gratis adgang for barokhavevennerne. Alle interesserede er velkomne. Entré 40 kr.

Haveselskabet Nordsjelland: Foredrag om sma og store haver

Nina Ewald vil forteelle om, hvordan vi kan gribe det an, nar haven eller en del af haven skal planieegges.
Entré 150 kr., medlemmer 100 kr. Timelding pa https://haveselskabet.dk/nordsjaelland.

Neermere info: Lene Lentz, ll@haveselskabet.dk

Repair Café Hillered

Har du en gammel handmixer, der er i stykker, et upalideligt strygejem, en lynias der driller eller en kjole, hvor
sgmmen er skredet, og teenker du pa at kassere disse ting? Sa tav en kende. Repair Café Hillered kan
hjeelpe dig. En flok handykvinder og -meend star klar med symaskine og skruetraekker til at hjeelpe med at
reparere dine sager. Interesserede mader bare op. Tovholder: Vibeke Pagh.

Kvindekrisecentret - Lev Uden Vold: Selvhjzlpsgruppe

Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en selvhjeelpsgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i
samarbejde med Hillerad Kvindekrisecenter og Frivilligcenter Hillergd. Lukket gruppe.
Kontaktperson: Christina Korsgaard, tif. 4261 6999, e-mail: hverdagensrutiner@outlook.dk.

Mandag 19.  OCD foreningen, lokalgruppe: Foredrag

19.00-21.00. Neermere info: Pia Dahl, piad@ocd-foreningen.dk.

Tirsdag 20.  Graenseforeningen: Foredrag ”Sydslesvig - porten til Norden”

14.30-16.30  Tidligere minister i Slesvig-Holsten Anke Spoorendonk fra det danske mindretalsparti SSW forteeller om
mulighedeme i graenselandet som bindeled mellem Danmark og de @vrige nordiske lande. Pris 30 kr. for
medlemmer og 50 kr. for geester inkl. kaffe og kage. Kontakt: Bent Kauffmann, bent@panikrejser.dk.

Onsdag 21.  Dyreveernet: Frynseklinikken

10.00-12.00 Dyrevaernets mobile dyreklinik — "Frynseklinikken” — kommer pa beseg. 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 mader bare op. Neermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 21.  Tai Chi Chuan

11.00-12.30  Tai Chi Chuan er et gammelt, kinesisk kampsystem, der med langsomme kontrollerede beveegelser kan veere
med fil at styrke din balance, koncentration og koordination. Alle er velkomne, men tilmeld dig venligst.
Tilmelding og naermere info: Tovholder Bente Andersen, bentebiandersen@hotmail.com, 2718 4404.

Onsdag 21.  Frivilligcenter Hillergd: Mini-medlemsmede

17.00-19.00  Made for inviterede deltagere. Pa madet vil vi dels styrke kendskabet til hinanden og dels &bne dialog om
erfaringer og muligheder for at engagere flere mennesker i foreningsfeellesskaberne nu og i fremtiden. Vi vil
ogsa introducere den nye, lokale rekrutteringsplatform, Hjeelp Lokalt.
Naermere info: Anette Nielsen, info@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 21.  Naturhistorisk Forening: Foredrag om stamceller

19.30-21.30  Stamceller. Af og til hgrer man historier i mediemne om, hvordan stamceller er fremtidens mirakelkur mod
alskens sygdomme, men hvad er stamceller egentlig? \V/Professor Palle Serup. Entré for ikke-medlemmer.
Naermere info: Charlotte Falsmar, charlotte@falsmar.dk.

Mandag 26.  Diabetesforeningen: Café

16.00-18.00  Hovedemnet vil veere motion. Diabetessygeplejerske Janne Helbo fra Hillerad Kommune stiller sig i
radighed. Alle er velkomne. Neermere info: https://diabetes.dk/kalender.aspx.

Tirsdag 27.  Amnesty International: Medlemsmede

15.30-17.30  Medlemsmgde i lokalafdeling Hillerd. Deltag i lokalgruppens arbejde for menneskerettigheder for alle. Veer
med il at oplyse og gere en forskel globalt ved at arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du mgder
bare op. Tovholder: Maggie Andersen, maggielaird@yahoo.com.

Onsdag 28.  Autismeforeningen: Netvaerksmade

19.00-21.30  Netveerksmade for foreeldre til unge piger med autisme. Er du interessereti at deltage, sa skriv en mail tl
Autismeforeningen: til. formand@gmail.com.

Torsdag 29.  Engelsk lzese- og talegruppe: Laesning og diskussion

13.30-16.30  En uformel gruppe af mennesker, der har lyst il at leese en engelsk bog og diskutere den pa engelsk i
hyggelige rammer. Kontakt: Leni Blensg, Iblensoe@gmail.com. .

Torsdag 29. Sathya Sai Baba: Studiekreds

14.00-16.00 Vi studerer Sai Babas taler og andelig litteratur. Alle interesserede er velkomne.
Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.

Lerdag 31.  ADHD Nordsjlland: Familiecafé

12.30-16.30  Aben familiecafé for barn med ADHD og lignende diagnoser og deres saskende og foreeldre, hvor vi blandt
andet tegner, maler og pa andre mader udtrykker os kreativt. Alle interesserede er velkomne. Kontaktperson:
Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com.
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S@G STATTE TIL FRIVILLIGT
SOCIALT ARBE|DE

Hilleread Kommune uddeler hvert ar midler til frivilligt, socialt
arbejde (§18-midler) og midler til frivillige, sociale tilbud med et
aktiverende eller forebyggende sigte til voksne over 60 ar (§79).

Hvis din forening, gruppe eller organisation har eller planlaegger
aktiviteter og indsatser, der lever op til tildelingskriterierne, kan |
nu sgge tilskud for 2021.

Ansggningsskema kan hentes pa www.frivilligcenter-hillerod.dk
eller www.hillerod.dk/frivillig og skal sendes til kommunen senest
onsdag den 28. oktober 2020.

Kontakt gerne Frivilligcenter Hillerad, hvis | gnsker hjselp og
vejledning til ansggningen.

Yderligere oplysninger: Udviklingskonsulent i Hillerad Kommune,
Tinne Simonsen, tins@hillerod.dk eller tIf. 7232 5317.

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i frivilligcentret og
rd Kedelhuset i manedsprogrammet.
w2 Kontakt epost@frivilligeenter-hillerod.dksenest den 20. i maneden far.




