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MANDAG FOLG VEJEN TIL FALLESSKABET A

09.00-10.00 DOF Hillered Fritidsskole: Qigong

Qigong ved Peter Siggaard Andersen. Neermere oplysninger: Lena Becker, post@fritidsskoler.dk. Det sker i dit frivill igCE nter ¢ 7
10.15-15.45 FOF: Kursus i billedkunst - OPSTART 14. SEPTEMBER
Billedkunst ved Peter Siggaard Andersen. To hold. Neermere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. /\ FRIVILLIGCENTER

HILLER@D

12.00-14.00 Styrk din Krop: Traening for zldre 65+
Alsidig og hensyntagende traening for knap s& mobile aeldre over 65 ar. 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): Selvhjzlpsgruppe
For misbrugere, der er eller vil vaere stof- og alkoholfri. Interesserede mader bare op.

19.00-21.30 ACA (Adult Children of Alcoholics): Netvaerksmade
Voksne bern af alkoholikere, der deler erfaringer, styrke og hab for at komme i bedring efter de katastrofale
felger af at veere vokset op i et alkoholisk eller andet dysfunktionelt hjem. Pa maderne er man anonym. Det
eneste, der kraeves for at blive medlem, er et gnske om at komme sig over eftervirkningerne af foreeldre-
alkoholisme eller anden dysfunktionel foreeldreadfeerd. Interesserede mader bare op.

TIRSDAG

09.45-10.45 Hillered Motionsvenner: Motion
Hold beveegelsesapparatet og humeret i gang med motion og afspeaending 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 Vaerksted
Kom og mal, strik eller haekl i det kreative veerksted. Medbring selv dine materialer - vi statter 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. Du er velkommen til at kigge forbi - eller ringe til os pa tif. 4824 1907.

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 il
flygtninge og indvandrere, der gar pa sprogskole eller anden uddannelse. Der tales dansk pa alle niveauer.
Alle interesserede er velkomne.

14.00-15.30 Lungeforeningen: KOL-motionshold
Rolig motion med efterfalgende samveer. Der er oprettet venteliste. Gruppen ledes af Hanne Buch.
Neermere oplysninger pa: 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 hjzelp til selvhjeelp.
Alle er velkomne, men bestil venligst tid. Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk. \
17.30-18.30 Advokathjelpen i Hillerad: Retshjzlp
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmadite far hjeelp efter tur.
Hillerad Skakklub: Treening og spil
18.00-19.30 Treening for barn og unge i alderen 6-16 ar
19.30-20.00 Traening for seniorer. Herefter spilles der partier

ONSDAG

Med bl.a. afstand, handsprit, tre pc’er og to webkameraer lykkedes det den 20. august at holde
frivilligcentrets generalforsamling, der oprindeligt skulle vaere holdt i marts, med 29 deltagere i
Kedelhuset - og 9 deltagere via online streaming.

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

12.30-14.00 Safe Space
Hyggeligt samvaer om kreative udfoldelser eller motion sammen med unge fra Hans Knudsen Instituttet.

Kontakt: Frivilligcenter Hillergd, tIf. 4824 1907

19.30-20.45 Al-Anon (parerende til alkoholikere): Selvhjalpsgruppe . 3
Anonym selvhjeelpsgruppe mades om at veere pargrende eller ven til alkoholikere. Vi mades for at dele H]E' P IOkaIt : S a ’ 5. m
erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne. a * ? v
n n

) Vidste du, at vi i Hillered Kommune har vores egen ﬁ nd |t {?
19.30-20.45 Alateen: Selvhjalpsgruppe webportal med frivilligjobs? Her kan du bade sgge ﬂ? 4 ¢, ’
Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pararende til alkoholikere. Vi mades for at dele erfaringer, styrke frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis! .y rﬁ i n
og hab om at have en forzelder, der er ramt af alkoholisme. “ onon = n

TORSDAG EVENT FRIVILLIG S@G FRIVILLIGE

09.30-11.00 Styrk din Krop: Traning for ldre 65+ Timeld dig og fa besked pr Hvis | star og mangler frivillige il
Alsidig og hensyntagende traening for knap s& mobile eeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade stdende, gaende d dg og ¢ pr . " og 9 9

og pé stole. Efter treeningen drikker vi en kop kaffelte sammen. e-mail, nar der er events naer dig, der jeres forening eller gruppe, sa opret

mangler frivillige haender. Det er et job pa Hjeelp lokalt. Det er gratis,

Spergsmal og tilmelding: Ellen Godt Hansen, tif. 2365 6878. T :
Perg ‘ L ‘ - s e s uforpligtende at tilmelde sig mail- og det henvender sig direkte til folk,
09.50-12.00 Cykelgruppen F."'.h jull: Saet'styr pa tilvaerelsen - °g fa vind | haret og g?de ben . listen, og du kan tage stilling fra event som gerne Vil ggre en forskel lokalt
Cykelgruppen Fri-hjul | er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pé et par timer. Gruppen er til eventt, om du vil veere med. med stort og smAt.

lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.

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

11.00-13.30 Andehullet: Rolig motion med efterfelgende samvaer
Motion fortrinsvis pa stole, avelser med elastikker, staende og gaende gvelser. Gruppen ledes af
pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen (med speciale i treening af mennesker med en lungelidelse).
Gymnastikken er malrettet andehulsgruppen. Tovholdere: Marianne Henriksen og Elisabeth Nielsen.

13.00-15.00 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 medes 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 eller Minna Christensen, 2616 4119.

18.30-21.00 Vennepunktet: Et madested for voksne mellem 24 og 40 ar . : iy
Gruppen har til formal at hjeelpe ensomme voksne ud af isolation og ensomhed og arrangere aktiviteter, der 4 S, =

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

Bl

opbygger feellesskaber og skaber muligheder for nye venskaber. Alle i mélgruppen er velkomne. Man mader o . . PURTT
bare op. For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk. Ga Og traen I naturen Repa Ir cafe I Hi I I erﬂd
m ed nye man d e h (0] I d Har du en gammel handmixer, der er i stykker,
FRE DAG et upalideligt strygejern, en lynlés der driller eller
I lgbet af efteraret opretter vi nye hold med e?kkJ0|e, th]’ szrpmg}n er skredet, og teenker du pa
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul ll: Szt styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben naturtresning og hyageligt, socialt samveer atkassere disse ling”
i-hi i i 5 i ’ Sa tev en kende. Repair Café Hillergd kan hjeelpe dig.
Cykelgruppen Fr hjU| Il er for dlg’,der har en Cykel Y vil kunn,e Cykle 20km pa et par timer. Gruppen er Er du interesseret, kan du kontakte Tine Liisberg, En flok handykvinder og -maend star klar med
UKKetl Tor nye mediemmer. Venteliste er opretiet. lovnholaer: [im Karll. ti@frivilligcenter-hillerod.dk symaskine og skruetreekker til at hjeelpe med
lukket f dl Ventelist ttet. Tovholder: Tim Karll @ g

for yderligere information. at reparere dine sager.

10.00-12.00 Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik
Pa dette hold kan man som pargrende og efterlevende til mennesker med demens deltage i Gotvedgymna-
stik og efterfalgende nyde hyggeligt samveer 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/ m HILLERGD
foreeldre 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.

Nzeste gang lordag 19. september kl. 12-15
i Frivilligcenter Hillered, Fredensvej 12c. /L-J\
v st

KOMMUNE Lannst

/2
Lees mere pa https://repaircafedanmark.dk (REPAL

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i frivilligcentret og Kedelhuset i manedskalenderen. Ny
Kontakt epost@frivilligcenter-hillerod.dk senest den 20. i maneden for. Ni UMM]I; .
. e
FRIVILLIGCENTRET FAR NYT TELEFONNUMMER PR. 1. SEPTEMBER 2020 / Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, 3400 Hillerad, tif. 2750 8037

DET NYE TELEFONNUMMER ER 2750 8037

K RV GeEnTER info@frivilligcenter-hillerod.dk n
HILLERBD www.frivilligcenter-hillerod.dk www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
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Det sker i i frivilligcentret A FriviLLGCENTER

HILLER@D
Onsdag 2., 16., lt-café: Radgivning og hjaelp Mandag 14. Laesekreds Q-11: Lasegruppe
0g 30. /ldre Sagen Hillerad og Frivilligcenter Hillerad samarbejder om en it-café. It-frivillige vil onsdage i lige uger ~ 13.00-15.00 Kontaktperson: Jytte Granlund, mail@jyttegroenlund.dk.
10.00-1230  hjeelpe med sma og store problemer pa it-omradet. Det geelder pc'er, tablets og mobiltelefoner samt Mandag 14.09  Trivselsgruppe for barn i skilsmissefamilier
tilsvarende Apple-versioner. Ingen spergsmal er forkerte, og store problemer for brugeme er méske bare sma 28, En trivselsgruppe for barn er et feellesskab for bern med de samme udfordringer. Her szttes der ord pa deres situation, de
for hjeelperne. 16.00-18.00 hjeelper hinanden med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke er alene. Gruppen ledes af to
Onsdag 2., 16., Trivselsgruppe for barn i sorg voksne frivillige. For yderligere info kontakt: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk
og 30. En trivselsgruppe for bern er et feellesskab for bern med de samme udfordringer. Her seettes der ord pa deres situation, de  Tirsdag 15. Dansk Blindesamfund, Hilleradklubben: Medlemsmade
17.00-19.00  hjeelper hinanden med at afklare diemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke er alene. Gruppen ledes afto  14.00-16.15  Hilleradklubben holder medlemsmade i Kedelhuset med kaffebord og hyggesnak. Nesrmere oplysninger hos kontaktperson:
voksne frivillige. Annette Gramstrup Jergensen, annette.gramstrup@live.dk.
For yderligere info kontakt: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk. Tirsdag 15. Landsforeningen LS & STAV: Generalforsamling
Onsdag 2. Bedre Psykiatri & SIND: Infomade 19.30-21.30  Kun for medlemmer. Tilmelding er nadvendig pa hej@laesogstav.nu eller https:/iwww.facebook.com/laesstav/
18.30-21.00  Sometled i indsatser for pargrende il psykisk sarbare. Torsdag 17. Sathya Sai Baba: Studiekreds
Neermere info: Janie Eriksen, janiemaryeriksen@yahoo.dk 14.00-16.00 Vi studerer Sai Babas taler og ndelig litteratur. Alle interesserede er velkomne.
Onsdag 2., 16.  Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.
0g 30. Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en aben gruppe, men der oprettes labende nye grupper. Torsdag 17. Aspigerne: Netvaerksgruppe under Autismeforeningen
19.00-21.00  Kontakt Angstforeningen pa grupper@angstforeningen.dk, hvis du er interesseret i at deltage i en gruppe. 19.00-2130  Kvindegruppe, der mades ti kaffe og masser af snak.
Torsdag 3. og 17. Team Overgang: Selvhjelpsgruppe Kontakt: Elizabeth Trastrup Christensen, dibberc@gmail.com.
10.00-1200  Tovholder: Dorte Nielsen. Lordag 19. Repair Café Hillerad
Torsdag 3. ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD 12.00-15.00 Har du en gammel handmixer, der er i stykker, et upalideligt strygejer, en lynlas der driller eller en kjole, hvor semmen er
19.00-21.00 Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa stette til de udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil farst vere skredet, og teenker du pa at kassere disse ting? Sa tev en kende. Repair Café Hillergd kan hjgslpe dig. En flok handykvinder
et opleeg og en styret snak om dagens emne, senere er der aben café med kaffe, te og smakager. Aben for medlemmer og og -maend star klar med symaskine og skruetreskker til at hjeelpe med at reparere dine sager.
interesserede. Man mader bare op. Onsdag 23. Haveselskabet Nordsjzlland: Foredrag
Kontakiperson: Chalotte Jespersen, t. 2021 3380. 18.30-21.00  Nyeideertl haven viHelle Troelsen. Lukket for fimelding.
Torsdag 3. Sathya Sai Baba: Studiekreds Neermere info: Jytte Frederiksen, solsortdesign@mail k.
19.00-21.00 Vi studerer Sai Babas taler og andelig litteratur. Alle interesserede er velkomne. Onsdag 23. Autismeforeningen: Netvarksmode
Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com. 19.00-21.30  Netvaerksmade for forzeldre til unge piger med autisme. Er du interesseret i at deltage, & skriv en mail i
Mandag 7. og 28. Kvindekrisecentret - Lev Uden Vold: Selvhjlpsgruppe Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.
10.00-13.00 10.00-13.00 Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en selvhjeelpsgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde Torsdag 24. [ldreSagen: Bllletsalg
med Hillerad Kvindekrisecenter og Friviligcenter Hillerad. ‘ 10.00-12.00 Billetsalg til AldreSagens arrangementer. Kom og har mere.
Konta}ktperson. Christina Korsgaard, tif. 4261 6999, e-mail: hverdagensrutiner@outlook.dk. Torsdag 24. Engelsk lzse- og talegruppe: Lesning og diskussion
Onsdag 9. SF Hillered: Storkredsmade . 1330-16.30  En uformel gruppe af mennesker, der har lyst fl at laese en engelsk bog og diskutere den pa engelsk i hyggelige rammer.
14.00-21.30  Neermere info: Flemming Thomzes, fthomaes@gmail.com. Gruppen for let pvede er aben for nye deltagere, men kontakt: Gerda Nielsen, gerda.nielsen@youmnail.dk, tif. 6084 6071,
Torsdag 10.0g  Trivselsgruppe for born i skilsmissefamilier Lordag 26. ADHD Nordsjlland: Familiecafé
24. En trivselsgruppe for bar er et fesllesskab for o med de samme udfordringer. Her settes der ord pa deres situation, de ~ 12.30.16.30  Aben familiecafé for barm med ADHD og lignende diagnoser og deres saskende og forzsldre, hvor vi blandt andet tegner,
16.00-18.00 hjeelper hinanden med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke er alene. Gruppen ledes af to maler og pa andre mader udtrykker os kreativt
voksne frivilige. _ ' o , Kontaktperson: Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com.
For ydt'arllgere info kontakt: Eva Chrlstensen,.ec@frwl|I|gcenter-h|||erod.dk Lordag 26. Graenseforeningen: Foredrag om afstemningen i Sydslesvig
Lordag 12.  Nordsjzllands Skakklub: Generalforsamling 14.30-16.30  "Genforeningen, afstemningen i zone 2 og de fortabte sydslesvigere” ved forskningschef Mogens Rostgaard Nissen fra
13.30-17.30  Neermere info: Lars Erik Linderod, larslibra@hotmail.com Dansk Centralbibliotek i Flensborg. Pris 30 kr. for medlemmer og 50 k. for geester.
Sendag 13. Scleroseforeningen: Landsindsamling Kontakt: Bent Kauffmann, bent@panikrejser.dk.
1000'1600 Kontaktpersoni He|d| Munch Paulsen, tlf 2065 7498 Sgndag 27. Sathya Sa| Baba: Qstmgde i Kedelhuset
Sgndag 13. Sathya Sai Baba: Sang 08.00-17.00 Naermere info: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.
16.15-18.30  Alle interesserede er velkomne. Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com. Sondag 27. Danske Slagtsforskere Danmark: DNA i slagtsforskningen
Mandag 14.09  Kvindekrisecentret: Lev uden vold 10.00-14.00 Studiegruppe: DNA sleegtsforskningen.
28. Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en netvaerksgruppe for tidligere voldsudsatte kvinder i samarbejde med Hillergd Neermere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk
10.00-13.00 Krisecenter og Frivilligcenter Hillergd. Netveerksgruppen er for tidligere voldsudsatte, der er brudt ud af volden, og faciliteres Mandag 28. Diabetesforeningen: Café
af en gruppeleder med psykologisk baggrund. Gruppen mades hver anden uge, i att i gange. Hvert made varer tre timer 16.00-1800  Hovedemnet vil vaere motion. Diabetessygeplejerske Janne Helbo fra Hillerad Kommune stiller sig til radighed.
med pause. _ Naermere info: https://diabetes.dk/kalender.aspx..
Kontakt: Mette Thyghaj, mi@levudenvold dk, tlf' 3171 441, Mandag 28. Diabetesforeningen: Foredrag i Kedelhuset
Mandag 14. 3|§9t5f°f5k"i“959ﬂ_lppe“ ifrivilligcentret: Aben gruppe ) 19.00-21.00  Naermere info: https:/diabetes.dk/kalender.aspx
11.00-14.00 En ellben ngppedmed |n:jer?s|>(se for s!aegtsfo(rjsklnmg. glyb:e(?ynqere Isa;_/el som e\:/r_fe;’rne slaegtgfqr?kere ttert\'l?krgmgei | grup(s)en Tirsdag 29. Amnesty International: Medlemsmade
JeIper vi hinanden med at komme | gang, defer gode rad og Inspralion m.v. VI bruger 0gsa intemettet [ forbindeise me 1530-17.30  Mediemsmade i lokalafdeling Hillerad. Deltag i lokalgruppens arbejde for menneskerettigheder for alle. Vaer med ti at oplyse

sleegtsforskning. Medbring gerne madpakke. Kaffe/te med brad koster 10 kr.
Tovholdere: Dorte Nielsen og Elisabeth Nielsen.

og gare en forskel globalt ved at arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du mader bare op.
Tovholder: Maggie Andersen, maggielaird@yahoo.com.

Aktwieeter o due frudligeenter. . <

www.frivilligcenter-hillerod.dk

Er du tosproget? Synes du, at det
danske sprog er svaert?
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Ud i LiVEt: Peer tO peer Sprog- ég netvaerkscafé tirsdage kl. 13.30-16.30

. Sprog- og Netvaerkscafeen i Frivilligcenter Hillerad
Hver tirsdag kl. 13.00 - 15.00 tilbyder lektiehjzelp hver tirsdag KI. 13:30-16:30.
Har du erfaring med psykiske kriser? Der vil veere fagligt dygtige og kvalificerede undervisere
Vil du hjeelpe andre? til stede.
Har du brug for hjeelp til at fa det bedre? Frivillige lektiehjeelpere tilbyder studerende og andre

voksne hjeelp til:

Sa er peer to peer noget for dig. « Retskrivning, opgaveskrivning og leeseforstéaelse for
Gennem motion og bevaegelse bliver du en bl.a. SOSU H-elever
del af et faellesskab og oplever bedre trivsel - Dansk, matematik, samfundsfag og engelsk
og starre livsgleede. « At forbedre dine danske sprogkundskaber

« At forsta og overseette tekster

Kontakt: Gry Hgeg Nielsen, , . .
ghn@frivilligcenter-hillerod.dk Vi gleeder os til at se dig :)




