Hver uge i 2021i FcH

FOLG VEJEN TIL FALLESSKABET A
MANDAG /
10.00-11.30  Foreningen for Mindful Living: Mindful Yoga Det skeri dit frivilligcenter ¢
Tilmelding og naermere info: Karin Blykt, info@centerformindfulliving.dk. 7
12.00-14.00  Styrk din Krop: Traning for &ldre 65+ /\ FRIVILLIGCENTER
Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobile aeldre 65+. HILLER®D

Aktiviteterne foregar bade stdende, gadende og pa stole. Efter treeningen drikker vi
en kop kaffe/te sammen. Der oprettes venteliste ved nye henvendelser til:

Anne Christiansen tIf. 2855 6842 eller Grethe Larsen tIf. 5133 5076.

(Start 30. august)

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

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

TIRSDAG

12.00-13.30  Foreningen for Mindful Living: Holistisk fitness
Tilmelding og naermere info: Susanne Boezon, info@centerformindfulliving.dk,
tif. 2020 3898

14.00-15.30  Lungeforeningen: KOL-motionshold (p.t. udenders)
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 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. Fremmgdte far hjeelp
efter tur. Tilmelding ikke ngdvendig.
Neermere info: Frivilligcenter Hillerad, epost@frivilligcenter-hillerod.dk,
tif. 2750 8037.

Hillered Skakklub: Traening og spil

18.00-19.30  Treening for begrn og unge i alderen 6-16 ar.

19.30-20.00  Treening for seniorer (+16 ar). Herefter spilles der partier.
Alle er velkomne. Neermere info: Hans E. Jacobsen, hejskak@gmail.com.
(Start 17. august)

ONSDAG
09.30-12.15  Klatmalerne: Malergruppe
En netvaerksgruppe, som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen. S
11.00-12.30  Tai Chi chuan Kom Med!-gagruppernes gaveerter har faet nye jakker sponsoreret af Bevaeg dig for
Kom og veer med til Tai Chi chuan, der er et gammelt, kinesisk kampsystem. Med livet. Jakkerne vil gere gaveerteme tydeligere og genkendelige i gadebilledet - og
langsomme, kontrollerede bevaegelser styrkes balance, koncentration og koordi- holde dem varme, nar vejret bliver kgligere.

nation. Ved kontinuerlig udgvelse har Tai chi en saerdeles gavnlig indflydelse pa
helbredet — fysisk savel som meltalt. Alle er velkommen; det er gratis at deltage.
Neermere info og tilmelding: Bente Andersen, bentebiandersen@hotmail.com.
(Start 11. august)

19.30-20.45  Al-Anon (parerende til alkoholikere): Selvhjalpsgruppe
Anonym selvhjeelpsgruppe mg@des om at vaere pargrende eller ven fil
alkoholikere. Vi mades for at dele erfaringer, styrke og hab.
Alle interesserede er velkomne. Naermere info: http://www.al-anon.dk/.
19.30-20.45  Alateen: Selvhjalpsgruppe .
Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pargrende til alkoholikere. Vi mgdes Hjalp IOI(aIt
for at dele erfaringer, styrke og hab om at have en foraelder, der er ramt af

Vidste du, at vi i Hillered Kommune har vores egen
alkoholisme. Neermere info: http://www.al-anon.dk/. -

webportal med frivilligjobs? Her kan du bade sege
TORSDAG frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis!

09.50-12.00  Cykelgruppen Fri-hjul I:
Saet 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 EVENT FRIVILLIG S@G FRIVILLIGE

par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Timeld dig og fa& besked bpr. Hvis | star og mangler frivillige til

Tovholder: Tim Karll. Neermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk. e-mail, nar der er events neer dig, der jeres forening eller gruppe, sé opret
10.00-12.00  Strik under aben himmel mangler frivillige haender. Det er et job pa Hjeelp lokalt. Det er gratis,

Tag termokanden og dit strikketgj, haekleri eller broderi med og hyg dig over uforpligtende at tilmelde sig mail- og det henvender sig direkte til folk,

handarbejdet med andre udenders ved frivilligcentret. Vi hjgelper hinanden og listen, og du kan tage stilling fra event som gerne vil gare en forskel lokalt

deler tips og tricks. Alle er velkomne uanset niveau - tilmelding ikke ngdvendig. | il event. om du vil vaere med. med stort og smat.
tilfeelde af darligt vejr sidder vi inde i frivilligcentret. '
Mere info: tsh@frivilligcenter-hillerod.dk.

11.00-13.00  Andehullet: Rolig motion med efterfolgende samvaer
Motion fortrinsvis pa stole, gvelser med elastikker, stdende og gadende avelser.
Gruppen ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen, (med speciale i
traening af mennesker med en lungelidelse). Gymnastikken er malrettet
andehulsgruppen. Kontakt: Tovholder Marianne Henriksen, ma.he.@privat.dk.

12.00-13.00  Exitcirklen: Information om gruppeforlgb
Fa information om samtalegrupper for tidligere og aktuelt voldsramte
kvinder. Grupperne faciliteres af gruppeterapeut Mette Thyghg;j i
samarbejde med en frivillig facilitator. Grupperne foregar hver uge, to timer pr. uge,
i et forlgb pa 13 gange. Er du interesseret i at deltage eller hgre mere, kan du
henvende dig til Mette Thyghgj pa mette@exitcirklen.dk.

13.00-15.00 Kom med!: Gagruppe
Turen er for dig, der gnsker 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.

15.00-16.00  AEldre Sagen: AEldregymnastik
Motion for aeldre, 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 MEd Iemsmﬂde om FriVi I I ig FrEdag

Gruppen har til formal at hjselpe ensomme voksne ud af isolation og Mandag 30. august kl. 17.00-19.00

ensomhed og arrangere aktiviteter, der opbygger feellesskaber og skaber Vi skal drgfte FriviIIig Fredag den 24 September 0g
muligheder for nye venskaber. Alle i malgruppen er velkomne. Man mader bare )

op. For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk. kommunalvalget i november. Mere info falger.
Tilmelding: Senest 25. august pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

FREDAG

09.50-12.00  Cykelgruppen Fri-hjul II:
Saet 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 A
par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. /
Tovholder: Tim Karll. Naermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk. .

Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, 3400 Hillerad, TIf. 2750 8037

K et ccenter info@frivilligcenter-hillerod.dk n
HILLERGD www.frivilligcenter-hillerod.dk www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod
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Det sker i i frivilligcentret A FriviLiccenTer

Sendag 1. 0g 15. Danske Slagtsforskere: Abent hus Lgrdag 28. ADHD Nordsjalland: Familiecafé
10.00-22.00 Tips og tricks i sleegtsforskningen. Er du interesseret i sleegtsforskning 12.30-16.30 Aben familiecafé for barn med ADHD og lignende diagnoser og deres sgskende
eller er kert fast i anerne eller har du spgrgsmal til din slaegt? Vi er en og foraeldre, hvor vi blandt andet tegner, maler og pa andre mader udtrykker os
gruppe erfarne sleegtsforskere, der gerne vil hjzelpe andre. Se ogsa gerne kreativt. Alle interesserede er velkomne.
vores hjemmeside: slaegt.dk/hillerod. Alle er velkomne, ingen tilmelding, Kontaktperson: Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com.
du kommer bare. L
Naermere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk. Mandag 30. Medlemsmgde om Frivillig Fredag .
Onsdag 4. Angstforeningen: Selvhjzlpsgruppe, hvor ligesindede mades 17.00-19.00 Fr|V|II|gcerjter Hillerad inviterer repragsentanter fra alle medlemsforeninger og
og 18. Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de -grupper t.'l medlem.sm@doe, hvor vi wl_pragsgntere o9 d_rqfte et par ?f.d.e temaer, der
19.00-21.00 udfordringer, angsten kan medfare. Er du interesseret, sa kontakt os pa tlf. kommer til at fylde i efteraret. Det drejer SIg Iseer om fejr!ngen af Frivillig Eredag
7027 1320 eller skriv til grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er deq 2{1. ;eptember 0g vores vinkel pa kommunalvalget i november. yderligere info
ikke aben, men der etableres Izbende nye grupper. %9 '“V't?t'c?“ falger pa e-mail. . I .
. . Tilmelding: Senest 25. august pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
Torsdag 5. ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD , .
19.00-21.00 Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa stette til de Tirsdag 31. Amnesty International: Medlemsmede ,
udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil farst vaere et opleeg og en 15.30-17.30 Medlemsm@dg i lokalafdeling Hillerad. D_eltag i lokalgruppens arbejde for
styret snak om dagens emne, senere er der aben café med kaffe, te og menneskerettigheder for alle. Veer med il at oplyse og gere en forskel globalt ved
smakager. Aben for medlemmer og interesserede. Man meder bare op. at arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du mader bare op.
Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tif. 2921 3380.. Tovholder: Maggie Andersen, maggielaird@yahoo.com.
Sgndag 8. Foreningen for Mindful Living: Klangmeditation Tirsdag 31. Trivselsgruppe for bern med szerlige udfordringer
15.00-16.00 Tilmelding og neermere info: Susanne Boezon, 16.00-18.00 En trivselsgruppe for bern er et feellesskab for bgrn med de samme
info@centerformindfulliving.dk, tif. 2020 3898. udfordringer. Her saettes der ord pa deres situation, de hjeelper hinanden
Mandag 9. Lasekreds Q-11: Laesegruppe med at afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke
15.00-16.00 Alle interesserede er velkomne. er alene. Gruppen ledes af to voksne frivillige.
Kontaktperson: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk. Neermere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.
Onsdag 11. It-café: Radgivning og hjeelp Tirsdag 31. Graenseforeningen: Foredrag om Flensborg
10.00-12.30 It-frivillige hjselper onsdage i ulige uger med sma og store problemer pa Pris 30 kr. for medlemmer og 50 kr. for geester inkl. kaffe og kage.
it-omradet. Det geelder pc'er, tablets og mobiltelefoner samt tilsvarende Kontakt: Bent Kauffmann, bent@panikrejser.dk.
Apple-versioner. Ingen spgrgsmal er forkerte, og store problemer for
brugerne er maske bare sma for hjaelperne. Alle er velkomne.
Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.
Onsdag 11. Foreningen for Mindful Living: Medlemsmgade
15.00-16.00 Tilmelding og neermere info: Susanne Boezon,

Onsdag 11. og

info@centerformindfulliving.dk, tif. 2020 3898..
Bipolargruppen: Selvhjalpsgruppe under Depressionsforeningen

25. | gruppen udveksler vi erfaringer og bliver klogere pa os selv Alle interes-
19.00-21.00 serede er velkomne.

Neermere info: Hanne Muller, hanne@depressionsforeningen.dk.
Onsdag 11. Autismeforeningen: Netvaerksmgade
19.00-21.30 Netvaerksmade for foraeldre til drenge med autisme argang 2002-2005.

Torsdag 12. og

26.
19.00-21.00

Mandag 16. og 30.

16.00-18.00

Mandag 16.
19.00-21.30

Onsdag 18.
17.00-19.00

Fredag 20.
10.00-1200

Lagrdag 21.
12.00-15.00

Lordag 21.
12.30-17.00

Mandag 23.
19.00-21.30

Torsdag 26.
13.30-16.00

/

Er du interesseret i at deltage, sa skriv en mail til Autismeforeningen:
til.formand@gmail.com.

Angstforeningen: Selvhjaelpsgruppe, hvor ligesindede mades

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

Trivselsgruppe for bern i skilsmissefamilier

En trivselsgruppe for bern er et faellesskab for bgrn med de samme
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.

OCD foreningen, lokalgruppe: Medlemsmgde
Neermere info: Bente Brandstrup: bente@ocd-foreningen.dk.

Trivselsgruppe for sgskende til barn med saerlige udfordringer

En trivselsgruppe for barn er et feellesskab for bgrn med de samme
udfordringer. Her seettes 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@ffrivilligcenter-hillerod.dk.

Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netvaerksmade

(tidl. Dansk Fibromyalgi-Forening)

En lokalgruppe i Hillerad, som holder magde en gang om maneden.
Neermere info og tilmelding: Inge-Marie Bonde, jmb@fibromyalgi.dk
Repair Café Hillerad

Har du en gammel handmixer, der er i stykker, et upalideligt strygejern, en lynlas,
der driller, eller en kjole, hvor sammen er skredet, og teenker du pa at kassere
disse ting? Sa tav en kende. Repair Café Hillerad kan hjeelpe dig. En flok
handykvinder og -maend stér klar med symaskine og skruetreekker til at hjeelpe
med at reparere dine sager. Interesserede mader bare op.

Tovholder: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com.

Danske Slaegtsforskere: Tips og Tricks

Gert Degnemark, faguddannet radiomand og elektroniktekniker, MCSE, it-tekniker,
supporter, edb-instrukter, kommer forbi og gennemgar blandt andet emner som
Microsoftkonto, Windows 10 update, Microsoft Edge, diskoprydning og optimering
af drev samt svarer pa spargsmal. Arrangementet i Kedelhuset er kun for
medlemmer. Neermere oplysninger: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.
Aspigerne: Netvaerksgruppe under Autismeforeningen

Kvindegruppe, der mades til kaffe og masser af snak. Kontakt: Elizabeth Trgstrup
Christensen, dibberc@gmail.com.

Engelsk laese- og talegruppe: Lasning og diskussion

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

Indstil jeres kandidat til
FrivilligSocialprisen 2021

Hillerad Kommunes FrivilligSocialprisen har til formal
at vise paskgnnelse og anerkendelse af den frivillige
sociale indsats, der dagligt sker i hele kommunen.

Allekanindstilleenkeltpersonerellerforeninger/grupper
til prisen. Sidste frist for indstilling er fredag 13. august.

Frivilligcenter Hillergd hjeelper gerne med at udforme
indstillinger. Skriv til info@frivilligcenter-hillerod.dk.

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

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer
holdt i frivilligcentret og Kedelhuset i manedsprogrammet.
Kontakt epost@frivilligcenter-hillerod.dk senest den 20. |
" maneden far.
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