
FØLG VEJEN TIL FÆLLESSKABET

Det sker i dit frivilligcenter

AUGUST 2021

Kom Med!-gågruppernes gåværter har fået nye jakker sponsoreret af Bevæg dig for 
livet. Jakkerne vil gøre gåværterne tydeligere og genkendelige i gadebilledet - og 
holde dem varme, når vejret bliver køligere. 

Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12c, 3400 Hillerød, Tlf. 2750 8037
info@frivilligcenter-hillerod.dk 
www.frivilligcenter-hillerod.dk www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod

Hver uge i AUGUST 2021 i FcH
MANDAG

10.00-11.30 Foreningen for Mindful Living: Mindful Yoga
Tilmelding og nærmere info: Karin Blykt, info@centerformindfulliving.dk.

12.00-14.00 Styrk din Krop: Træning for ældre 65+ 
Alsidig og hensyntagende træning for knap så mobile ældre 65+.  
Aktiviteterne foregår både stående, gående og på stole. Efter træningen drikker vi 
en kop kaffe/te sammen. Der oprettes venteliste ved nye henvendelser til:  
Anne Christiansen tlf. 2855 6842 eller Grethe Larsen tlf. 5133 5076. 
(Start 30. august)

17.00-19.00 NA (Narcotics Anonymous): Selvhjælpsgruppe 
For misbrugere, der er eller vil være stof- og alkoholfri.  
Interesserede møder bare op. Nærmere info: https://www.nadanmark.dk.

19.00-21.30 ACA (Adult Children of Alcoholics): Netværksmøde  
Voksne børn af alkoholiseret eller anden dysfunktionel familie. Socialt samvær og 
støtte til at komme videre i livet. Interesserede møder bare op. 

TIRSDAG
12.00-13.30 Foreningen for Mindful Living: Holistisk fitness

Tilmelding og nærmere info: Susanne Boezon, info@centerformindfulliving.dk,  
tlf. 2020 3898

14.00-15.30 Lungeforeningen: KOL-motionshold (p.t. udendørs) 
Rolig motion med efterfølgende samvær. Der er oprettet venteliste.  
Gruppen ledes af Hanne Buch. Nærmere oplysninger på  
stendyssen@privat.dk, tlf. 2621 7872.

16.30-18.00 Økonomisk råd og vejledning 
Et frivilligt tilbud til alle borgere, der har behov for økonomisk råd og  
vejledning baseret på hjælp til selvhjælp. Alle er velkomne, men bestil venligst 
tid. Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk. 

17.30-18.30 Advokathjælpen i Hillerød: Retshjælp 
Hillerøds advokater giver gratis og anonym retshjælp til alle. Fremmødte får hjælp 
efter tur. Tilmelding ikke nødvendig. 
Nærmere info: Frivilligcenter Hillerød, epost@frivilligcenter-hillerod.dk,  
tlf. 2750 8037.

18.00-19.30  
19.30-20.00 

Hillerød Skakklub: Træning og spil 
Træning for børn og unge i alderen 6-16 år. 
Træning for seniorer (+16 år). Herefter spilles der partier. 
Alle er velkomne. Nærmere info: Hans E. Jacobsen, hejskak@gmail.com. 
(Start  17. august)

ONSDAG 
09.30-12.15 Klatmalerne: Malergruppe 

En netværksgruppe, som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen. 
11.00-12.30 Tai Chi chuan

Kom og vær med til Tai Chi chuan, der er et gammelt, kinesisk kampsystem. Med 
langsomme, kontrollerede bevægelser styrkes balance, koncentration og koordi-
nation. Ved kontinuerlig udøvelse har Tai chi en særdeles gavnlig indflydelse på 
helbredet – fysisk såvel som meltalt. Alle er velkommen; det er gratis at deltage.
Nærmere info og tilmelding: Bente Andersen, bentebiandersen@hotmail.com. 
(Start 11. august)

19.30-20.45 Al-Anon (pårørende til alkoholikere): Selvhjælpsgruppe 
Anonym selvhjælpsgruppe mødes om at være pårørende eller ven til  
alkoholikere. Vi mødes for at dele erfaringer, styrke og håb.  
Alle interesserede er velkomne. Nærmere info: http://www.al-anon.dk/.

19.30-20.45 Alateen: Selvhjælpsgruppe 
Alateen er en selvhjælpsgruppe for teenage-pårørende til alkoholikere. Vi mødes 
for at dele erfaringer, styrke og håb om at have en forælder, der er ramt af  
alkoholisme. Nærmere info: http://www.al-anon.dk/.

TORSDAG
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul I:  

Sæt styr på tilværelsen - og få vind i håret og gode ben  
Cykelgruppen Fri-hjul I er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km på et 
par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet.  
Tovholder: Tim Karll. Nærmere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

10.00-12.00 Strik under åben himmel
Tag termokanden og dit strikketøj, hækleri eller broderi med og hyg dig over  
håndarbejdet med andre udendørs ved frivilligcentret. Vi hjælper hinanden og  
deler tips og tricks. Alle er velkomne uanset niveau - tilmelding ikke nødvendig. I 
tilfælde af dårligt vejr sidder vi inde i frivilligcentret.  
Mere info: tsh@frivilligcenter-hillerod.dk. 

11.00-13.00 Åndehullet: Rolig motion med efterfølgende samvær 
Motion fortrinsvis på stole, øvelser med elastikker, stående og gående øvelser. 
Gruppen ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen, (med speciale i 
træning af mennesker med en lungelidelse). Gymnastikken er målrettet  
åndehulsgruppen. Kontakt: Tovholder Marianne Henriksen, ma.he.@privat.dk. 

12.00-13.00 Exitcirklen: Information om gruppeforløb 
Få information om samtalegrupper for tidligere og aktuelt voldsramte  
kvinder. Grupperne faciliteres af gruppeterapeut Mette Thyghøj i  
samarbejde med en frivillig facilitator. Grupperne foregår hver uge, to timer pr. uge, 
i et forløb på 13 gange. Er du interesseret i at deltage eller høre mere, kan du 
henvende dig til Mette Thyghøj på mette@exitcirklen.dk.

13.00-15.00 Kom med!: Gågruppe  
Turen er for dig, der ønsker en hyggelig gåtur sammen med andre - uanset om du 
bruger stok, rollator eller bare ikke er så vant til at gå ture. Vi mødes i frivilligcentret 
og går herfra i al slags vejr. Efter turen drikker vi en kop kaffe/te sammen.  
Tilmelding ikke nødvendig. Kontakt: Kirsten Johansen, 3089 8086.

15.00-16.00 Ældre Sagen: Ældregymnastik 
Motion for ældre, fortrinsvis på stole. Nærmere info og tilmelding:  
Tovholder Holger Menne Christiansen, 2235 1943.

18.30-21.00 Vennepunktet: Et mødested for voksne mellem 24 og 40 år 
Gruppen har til formål at hjælpe ensomme voksne ud af isolation og  
ensomhed og arrangere aktiviteter, der opbygger fællesskaber og skaber  
muligheder for nye venskaber. Alle i målgruppen er velkomne. Man møder bare 
op. For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk. 

FREDAG
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul II:  

Sæt styr på tilværelsen - og få vind i håret og gode ben  
Cykelgruppen Fri-hjul I er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km på et 
par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet.  
Tovholder: Tim Karll. Nærmere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Hjælp lokalt
Vidste du, at vi i Hillerød Kommune har vores egen 
webportal med frivilligjobs? Her kan du både søge  
frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis!

EVENT FRIVILLIG
Tilmeld dig og få besked pr.  
e-mail, når der er events nær dig, der  
mangler frivillige hænder. Det er  
uforpligtende at tilmelde sig mail- 
listen, og du kan tage stilling fra event 
til event, om du vil være med.

SØG FRIVILLIGE
Hvis I står og mangler frivillige til  
jeres forening eller gruppe, så opret 
et job på Hjælp lokalt. Det er gratis, 
og det henvender sig direkte til folk, 
som gerne vil gøre en forskel lokalt 
med stort og småt.

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

Praesent non ultrices diam. Aliquam sit amet 
libero sed massa porttitor pharetra id a lacus. 

Proin et vulputate tellus.

PEOPLE BACKGROUND

Medlemsmøde om Frivillig Fredag
Mandag 30. august  kl. 17.00-19.00 
Vi skal drøfte Frivillig Fredag den 24. september og  
kommunalvalget i november. Mere info følger.  
Tilmelding: Senest 25. august på epost@frivilligcenter-hillerod.dk.



Det sker i AUGUST i frivilligcentret

Søndag 1. og 15. 
10.00-22.00

Danske Slægtsforskere: Åbent hus 
Tips og tricks i slægtsforskningen. Er du interesseret i slægtsforskning  
eller er kørt fast i anerne eller har du spørgsmål til din slægt? Vi er en 
gruppe erfarne slægtsforskere, der gerne vil hjælpe andre. Se også gerne 
vores hjemmeside: slaegt.dk/hillerod. Alle er velkomne, ingen tilmelding, 
du kommer bare. 
Nærmere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Onsdag 4.  
og 18. 
19.00-21.00

Angstforeningen: Selvhjælpsgruppe, hvor ligesindede mødes 
Del dine tanker og erfaringer omkring angst og håndtering af de  
udfordringer, angsten kan medføre. Er du interesseret, så kontakt os på tlf. 
7027 1320 eller skriv til grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er 
ikke åben, men der etableres løbende nye grupper. 

Torsdag  5.   
19.00-21.00

ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD
Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og få støtte til de  
udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil først være et oplæg og en 
styret snak om dagens emne, senere er der åben café med kaffe, te og 
småkager. Åben for medlemmer og interesserede. Man møder bare op. 
Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tlf. 2921 3380.. 

Søndag 8. 
15.00-16.00 

Foreningen for Mindful Living: Klangmeditation 
Tilmelding og nærmere info: Susanne Boezon,  
info@centerformindfulliving.dk, tlf. 2020 3898.

Mandag 9. 
15.00-16.00

Læsekreds Q-11: Læsegruppe
Alle interesserede er velkomne.  
Kontaktperson: Jytte Grønlund, mail@jyttegroenlund.dk.

Onsdag 11. 
og 25.
10.00-12.30

It-café: Rådgivning og hjælp
Ældre Sagen Hillerød og Frivilligcenter Hillerød samarbejder om en it-café. 
It-frivillige hjælper onsdage i ulige uger med små og store problemer på 
it-området. Det gælder pc’er, tablets og mobiltelefoner samt tilsvarende 
Apple-versioner. Ingen spørgsmål er forkerte, og store problemer for  
brugerne er måske bare små for hjælperne. Alle er velkomne.  
Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.

Onsdag 11.
15.00-16.00

Foreningen for Mindful Living: Medlemsmøde
Tilmelding og nærmere info: Susanne Boezon,  
info@centerformindfulliving.dk, tlf. 2020 3898..

Onsdag 11. og 
25. 
19.00-21.00

Bipolargruppen: Selvhjælpsgruppe under Depressionsforeningen
I gruppen udveksler vi erfaringer og bliver klogere på os selv Alle interes-
serede er velkomne. 
Nærmere info: Hanne Müller, hanne@depressionsforeningen.dk.

Onsdag 11.  
19.00-21.30

Autismeforeningen: Netværksmøde 
Netværksmøde for forældre til drenge med autisme årgang 2002-2005.  
Er du interesseret i at deltage, så skriv en mail til Autismeforeningen:  
til.formand@gmail.com.

Torsdag 12. og 
26. 
19.00-21.00

Angstforeningen: Selvhjælpsgruppe, hvor ligesindede mødes
Del dine tanker og erfaringer omkring angst og håndtering af de udfordringer,  
angsten kan medføre. Er du interesseret, så kontakt os på tlf. 7027 1320 eller skriv 
til grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er ikke åben, men der etableres 
løbende nye grupper.

Mandag 16. og 30. 
16.00-18.00

Trivselsgruppe for børn i skilsmissefamilier
En trivselsgruppe for børn er et fællesskab for børn med de samme  
udfordringer. Her sættes der ord på deres situation, de hjælper hinanden 
med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke 
er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.  
Nærmere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Mandag 16. 
19.00-21.30

OCD foreningen, lokalgruppe: Medlemsmøde 
Nærmere info: Bente Brandstrup: bente@ocd-foreningen.dk.

Onsdag 18. 
17.00-19.00

Trivselsgruppe for søskende til børn med særlige udfordringer  
En trivselsgruppe for børn er et fællesskab for børn med de samme  
udfordringer. Her sættes der ord på deres situation, de hjælper hinanden 
med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke 
er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.  
Nærmere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Fredag 20. 
10.00-1200

Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netværksmøde 
(tidl. Dansk Fibromyalgi-Forening)
En lokalgruppe i Hillerød, som holder møde en gang om måneden.  
Nærmere info og tilmelding: Inge-Marie Bonde, jmb@fibromyalgi.dk

Lørdag 21. 
12.00-15.00

Repair Café Hillerød
Har du en gammel håndmixer, der er i stykker, et upålideligt strygejern, en lynlås, 
der driller, eller en kjole, hvor sømmen er skredet, og tænker du på at kassere  
disse ting? Så tøv en kende. Repair Café Hillerød kan hjælpe dig. En flok  
handykvinder og -mænd står klar med symaskine og skruetrækker til at hjælpe 
med at reparere dine sager. Interesserede møder bare op.  
Tovholder: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com.

Lørdag 21.
12.30-17.00

Danske Slægtsforskere: Tips og Tricks  
Gert Degnemark, faguddannet radiomand og elektroniktekniker, MCSE, it-tekniker, 
supporter, edb-instruktør, kommer forbi og gennemgår blandt andet emner som 
Microsoftkonto, Windows 10 update, Microsoft Edge, diskoprydning og optimering 
af drev samt svarer på spørgsmål. Arrangementet i Kedelhuset er kun for  
medlemmer. Nærmere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Mandag 23. 
19.00-21.30

Aspigerne: Netværksgruppe under Autismeforeningen  
Kvindegruppe, der mødes til kaffe og masser af snak. Kontakt: Elizabeth Trøstrup 
Christensen, dibberc@gmail.com. 

Torsdag 26. 
13.30-16.00

Engelsk læse- og talegruppe: Læsning og diskussion 
En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at læse en engelsk bog og 
diskutere den på engelsk i hyggelige rammer. Gruppen er pt. lukket for nye  
deltagere, men kontakt: Elin Pahus, elinpahus@gmail.com. 

Alle medlemsforeninger kan få omtalt deres arrangementer 
holdt i frivilligcentret og Kedelhuset i månedsprogrammet. 
Kontakt epost@frivilligcenter-hillerod.dk senest den 20. i 

måneden før.

Lørdag 28. 
12.30-16.30

ADHD Nordsjælland: Familiecafé 
Åben familiecafé for børn med ADHD og lignende diagnoser og deres søskende 
og forældre, hvor vi blandt andet tegner, maler og på andre måder udtrykker os 
kreativt. Alle interesserede er velkomne.  
Kontaktperson: Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com. 

Mandag 30. 
17.00-19.00

Medlemsmøde om Frivillig Fredag
Frivilligcenter Hillerød inviterer repræsentanter fra alle medlemsforeninger og 
-grupper til medlemsmøde, hvor vi vil præsentere og drøfte et par af de temaer, der 
kommer til at fylde i efteråret. Det drejer sig især om fejringen af Frivillig Fredag 
den 24. september og vores vinkel på kommunalvalget i november. yderligere info 
og invitation følger på e-mail.  
Tilmelding: Senest 25. august på epost@frivilligcenter-hillerod.dk. 

Tirsdag 31. 
15.30-17.30 

Amnesty International: Medlemsmøde
Medlemsmøde i lokalafdeling Hillerød. Deltag i lokalgruppens arbejde for 
menneskerettigheder for alle. Vær med til at oplyse og gøre en forskel globalt ved 
at arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du møder bare op.  
Tovholder: Maggie Andersen, maggielaird@yahoo.com.

Tirsdag 31. 
16.00-18.00

Trivselsgruppe for børn med særlige udfordringer
En trivselsgruppe for børn er et fællesskab for børn med de samme  
udfordringer. Her sættes der ord på deres situation, de hjælper hinanden 
med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke 
er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.  
Nærmere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Tirsdag 31. 
19.00-21.00

Grænseforeningen: Foredrag om Flensborg 
Hans-Christian Davidsen, kulturredaktør på Flensborg Avis fortæller om Flensborg. 
Pris 30 kr. for medlemmer og 50 kr. for gæster inkl. kaffe og kage.  
Kontakt: Bent Kauffmann, bent@panikrejser.dk.

Frivilligcenter Hillerød skaber rammer for deltagelse og fællesskaber

Indstil jeres kandidat til 
FrivilligSocialprisen 2021  
Hillerød Kommunes FrivilligSocialprisen har til formål 
at vise påskønnelse og anerkendelse af den frivillige  
sociale indsats, der dagligt sker i hele kommunen.

Alle kan indstille enkeltpersoner eller foreninger/grupper 
til prisen. Sidste frist for indstilling er fredag 13. august. 

Frivilligcenter Hillerød hjælper gerne med at udforme  
indstillinger. Skriv til info@frivilligcenter-hillerod.dk.

Retningslinjerne for tildeling og skema til indstilling kan 
du finde på www.frivilligcenter-hillerod.dk. 
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