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MANDAG

DOF Hillerad Fritidsskole: Qigong
Qigong ved Peter Siggaard Andersen.Neermere oplysninger og tilmelding:
Lena Becker, post@fritidsskoler.dk.(Sidste gang for jul 14. december)

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

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

TIRSDAG

Hillered Motionsvenner: Motion

Hold beveegelsesapparatet og humeret 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).

(Sidste gang fer jul 15. december)

Sprog- og netvaerkscafé: Hjzelp til lektier m.m.

Hjeelp 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.
(Sidste gang fer jul 15. december)

Lungeforeningen: KOL-motionshold (p.t. udendgrs)

Rolig motion med efterfglgende samveer. Der er oprettet venteliste. Gruppen ledes af
Hanne Buch. Naermere oplysninger pa stendyssen@privat.dk, tIf. 2621 7872.
(Sidste gang fer jul 15. december)

@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.

(Sidste gang for jul 15. december)

Advokathjaelpen i Hillerad: Retshjaelp

Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmgdte far hjeelp
efter tur. Naermere info: Frivilligcenter Hillergd, epost@frivilligcenter-hillerod.dk, tlf.
2750 8037.(Sidste gang fer jul 15. december)

Hillerad Skakklub: Traening og spil

Treening for bgrn og unge i alderen 6-16 ar.

Treening for seniorer (+16 ar). Herefter spilles der partier.

Alle er velkomne. Neermere info: Hans E. Jacobsen, hejskak@gmail.com.

ONSDAG

Klatmalerne: Malergruppe

En p.t. lukket netveerksgruppe, som maler i atelieret. Tovholder: Flemming Petersen.
Er du intersseret i opstart af nye grupper i atelieret, kontakt centerleder

Anette Nielsen, info@frivilligcenter-hillerod.dk.

Det sociale vaerksted

Her er vi sammen om kreative aktiviteter og inspirerer hinanden til at prgve kreefter
med fx. nye teknikker og materialer. Vi har fokus pa, at det skal vaere hyggeligt, socialt
og uformelt at komme i vaerkstedet. Vi seetter musik pa anlaegget, og sa er der
mulighed for fa en kop kaffe og en hyggelig snak undervejs. Vaerkstedet er for dig
mellem 18 og 40 ar.

Kontakt/tiimelding: Gry Hgegh Nielsen, ghn@friilligcenter-hillerod.dk, tif. 2750 8037.

Al-Anon (pargrende til alkoholikere): Selvhjalpsgruppe

Anonym selvhjaelpsgruppe mades om at vaere pargrende eller ven til alkoholikere. Vi
meades for at dele erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne.
Neermere info: http://www.al-anon.dk/.

Alateen: Selvhjeelpsgruppe

Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pargrende til alkoholikere. Vi mgdes 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

Cykelgruppen Fri-hjul I: Szt 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. Neermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

FOF: Kursus i spansk
Der undervises pa niveau A2 af Albena Radeva. Neermere oplysninger og tilmelding:
FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. (Sidste gang fer jul 17. december)

Mandeholdet: Byvandring

Er du mand over 60 ar og har lyst du til at dyrke motion, traening og brug for et nyt
feellesskab.Sa deltag i Mandeholdets byvandringshold, der gennemfgrer
byvandringer i Hillerad. Deltagelse er gratis. Vi mgdes med udgangspunkt i
Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, hvor vi ogsa slutter af med at drikke en kop
kaffe/te. Holdets traener er Jan Ahrens Pedersen.

Tilmeld dig pr. mail til epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Andehullet: Rolig motion med efterfalgende samvaer

Motion fortrinsvis pa stole, gvelser med elastikker, stdende og gaende avelser.
Gruppen ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen, (med speciale i tree-
ning af mennesker med en lungelidelse). Gymnastikken er malrettet
andehulsgruppen. Kontakt: Tovholder Marianne Henriksen, ma.he.@privat.dk.
(Sidste gang fer jul 17. december)

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 mgdes 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.

(Sidste gang for jul 17. december)

KomSammen

KomSammen er et uformelt, online feellesskab, hvor vi bade tager en hyggelig snak
og sammen bliver inspireret og klogere pa, hvad der rgrer sig lokalt. Alle er
velkomne. Er du interesseret i at deltage eller vide mere om initiativet, sa kontakt
Frivilligcenter Hillerad pa 2750 8037 eller epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

AldreSagen: Aldregymnastik
Motion for aeldre, fortrinsvis pa stole. Neermere info og tilmelding: Tovholder Holger
Menne Christiansen, 2235 1943.(Sidste gang fer jul 17. december)

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 feellesskaber og skaber muligheder for nye
venskaber. Alle i malgruppen er velkomne. Man mgder bare op. For mere info
kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk.

FREDAG

Cykelgruppen Fri-hjul ll: Szt styr pa tilveerelsen - 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. Naermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
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Hjzelp lokalt
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KomSammen er et nyt abent onlinefeellesskab, hvor alle, der vil magde andre og fa
en hyggelig snak, er velkomne hver torsdag mellem kl. 14.00 og 15.00.
Deltagelse kreever tilmelding. Skriv til tsh@frivilligcenter-hillerod.dk.

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

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.

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.

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

2020 til £
3. januar
2021

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

Pa gensyn
4. januar 2021

OBS! Pa grund af corona-situationen kan der opsta andringer i eller aflysninger af
de planlagte aktiviteter med kort varsel. Kontakt evt. arrangeren for at hore, om der
er a&ndringer i de aktiviteter, du vil at deltage i.
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Onsdag 2.
10.00-13.00

Tvearprofessionelt uddannelsesforlgbh,Kebenhavns Professionshgjskole, Hillerad
Frivilligcenter Hillergd bidrager med opleeg og dialog om social udfordring for studerende,
der skal treene samarbejde om konkrete udfordringer (onlinemede).

Onsdag 2. og 16. Trivselsgruppe for bgrn i sorg

17.00-19.00 En trivselsgruppe for barn er et feellesskab 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.
Torsdag 3. Hillerad Kvindekrisecenter: Medarbejder- og frivilligdage
og fredag 4. Faglige dage for personalet, der magdes for at diskutere, hvordan krisecentret skal
09.00-15.00 udvikle sig; herunder udvikling i det frivillige arbejde.
Kontaktperson: Kristine Bjgrnbak Jargensen, kbj@kvindecenter.dk.
Torsdag 3. 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 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: Chalotte Jespersen, tif. 2921 3380.

Torsdag 3. og 17. Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe

19.00-21.00 Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en aben gruppe,
men der oprettes lgbende nye grupper. Kontakt Angstforeningen pa
grupper@angstforeningen.dk, hvis du er interesseret i at deltage i en gruppe.

Sendag 6. 0g 20. Danske Slagtsforskere Danmark: DNA i slaegtsforskningen

10.00-14.00 Studiegruppe: DNA i slaegtsforskningen. Alle interesserede er velkomne.
Neermere info: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.

Sogndag 6. Hillerad Skakklub: Holdkampe

11.00-18.00 Holdkampe mod andre klubber.
Kontaktperson: Hans Jacobsen, hejskak@gmail.com.

Mandag 7. Hillerad Bibliotek: Laesekreds

14.00-16.30 Kontakt Lotte Gabriel, lottegabr@gmail.com, for info og tilmelding.

Mandag 7. og 14  Trivselsgruppe for bern i skilsmissefamilier

16.00-18.00 En trivselsgruppe for barn er et feellesskab for bgrn 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.

Onsdag 9. It-café: Radgivning og hjalp

10.00-12.30 /Eldre Sagen Hillergd og Frivilligcenter Hillerad samarbejder om en it-café.
It-frivillige vil onsdage i lige uger hjeelpe med sma og store problemer med pc’er,
tablets og mobiltelefoner samt tilsvarende Apple-versioner. Ingen spargsmal er
forkerte, og store problemer for brugerne er maske bare sma for hjeelperne.
Alle er velkomne.
Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.

Onsdag 9. Naturhistorisk Forening: Julearrangement

18.30-22.00 Grangrene, krydderier, vinterfugle og julespgrgsmal. Entré for ikke-medlemmer.
Neermere info: Charlotte Falsmar, charlotte@falsmar.dk.

Onsdag 9. Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe

19.00-21.00 Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en aben gruppe,
men der oprettes lgbende nye grupper. Kontakt Angstforeningen pa
grupper@angstforeningen.dk, hvis du er interesseret i at deltage i en gruppe.

Torsdag 10. Team Overgang: Selvhjzlpsgruppe

10.00-12.00 Lukket gruppe. Tovholder: Dorte Nielsen.

Sendag 13. Rede Kors: Kursus i ferstehjaelp

09.30-17.00 Kurset giver introduktion til grundlaeggende 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 14. Kvindekrisecentret - Lev Uden Vold: Selvhjaelpsgruppe

19.00-21.30 Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en selvhjeelpsgruppe for tidligere
voldsudsatte kvinder i samarbejde med Hillergd Kvindekrisecenter og
Frivilligcenter Hillergd. Lukket gruppe. Kontaktperson: Christina Korsgaard,
tlf. 4261 6999, hverdagensrutiner@outlook.dk.

Tirsdag 14. Laesekreds Q-11: Laesegruppe

13.00-15.00 Nye deltagere er velkomne.
Kontakt Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk, for mere info/deltagelse.

Onsdag 16. Dyrevaernet: Frynseklinikken

10.00-12.00 Dyreveernets mobile dyreklinik — "Frynseklinikken” — kommer pa besgg. 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. Naermere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Fredag 18. Dansk Fibromyalgi-Forening: Netvaerksmade

10.00-12.00 Der er etableret en lokalgruppe i Hillerad, som holder mgde en gang om méaneden.
Kontakt Inge-Marie Bonde, jmb@fibromyalgi.dk, for naermere info/tiimelding.

Fredag 18. Tvarprofessionelt uddannelsesforlgb,Kebenhavns Professionshgjskole, Hillerad

10.00-13.00 Frivilligcenter Hillerad bidrager med opleeg og dialog om social udfordring for studerende,
der skal treene samarbejde om konkrete udfordringer (onlinemade).

Sgndag 23. Uddeling af julemad

20.00-23.00 Stop spild lokalt vil igen i ar uddele overskudsmad fra supermarkederne til folk, der
har sveert ved at fa pengene til at raekke til julemaden. Kontakt Henriette Rydiger
Kyllesbeck, odas.mad@gmailcom, for yderligere info.

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i
> frivilligcentret og Kedelhuset i manedsprogrammet.

Kontakt epost@frivilligcenter-hillerod.dk senest den 20. i maneden far.
Pa grund af juleferie skal tekst til januar-programmet afleveres senest tirsdag 15. december.

FRIVILLIGCENTER HILLER@DS

ONLINE NYTARSKUR 2021
Fredag 8. januar 2021 kl. 16.00-17.00

Nytarskuren 2021 bliver holdt online. Pa den
made passer vi godt pa hinanden.

Som altid vil vi bruge nytarkuren til at anske
medlemmer, samarbejdspartnere og hinanden
et godt nytar og kigge i krystalkuglen for det
kommende ar.

Skriv til epost@frivilligcenter-hillerod.dk for
tiimelding og mere info om onlinedeltagelse.

DU ER VELKOMMEN |
FRIVILLIGCENTRET
MED MUNDBIND

FREM TIL 2. JANUAR 2021 skal du bzere
mundbind pa alle feellesarealer; dog ikke nar du
sidder ned.

//‘ Frivilligcenter Hillergd, Fredensvej 12c, 3400 Hillergd, TIf. 2750 8037
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