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MANDAG

10.00-11.30 Foreningen for Mindful Living: Yoga for alle
Her er fokus pa vejrtreekningsgvelser, balancetraning og lettere yoga.
Naermere info: Karin Blyt, info@centerformindfulliving.dk.

10.00-14.00 Malervaerkstedet
Vi mgdes og maler pa egne projekter og deler viden og erfaringer om teknikker, materialer og
motiver. Alle er velkommen uanset niveau. Medbring selv materialer. Er du begynder, hjeelper vi
dig gerne i gang. Veerkstedsvaerten Lene kan kontaktes gennem
epost@frivilligcenter-hillerod.dk. Starter 17. januar

12.00-14.00 Styrk din Krop: Traening for zldre 65+
Alsidig og hensyntagende treening for knap s& mobile aeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade
stdende, gaende og pa stole. 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 veere stof- og alkoholfri. Interesserede mader bare op.

TIRSDAG

09.45-10.45 Hillered Motionsvenner: Motion
Hold beveaegelsesapparatet og humeret i gang med motion og afspaending 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).

10.00-14.00 Tegnevaerkstedet
Vi tegner alt fra kruseduller over croquis til "mesterveerker”. Alle er velkomne om du er glad
amater eller rutineret tegner. Du medbringer selv dine materialer. Er du begynder, hjeelper vi dig
gerne i gang. Interesserede mgder bare op. Vaerkstedsveerter er Lone og Grete, der kan
kontaktes gennem epost@frivilligcenter-hillerod.dk. Starter 18. januar

12.00-13.30 Foreningen for Mindful Living: Holistisk fitness
| holistisk fitness kombineres fysiske @velser, udstraekning og ernaering med meditation og
healing. Neermere info: Susanna Boezon, info@centerformindfulliving.dk, tIf. 2020 3898.

13.00-16.30 Lektie- og netvaerkscafé
Hjeelp til lektier og studier il alle fra 15 ar uanset etnisk baggrund. Vi hjeelper med fag som
dansk, samfundsfag, matematik, engelsk og fysik. Vi taler om stort og smat og treener det
danske sprog og samfundsforstéelse over en kop kaffe/te. Mad bare op. Starter 18. januar.

16.30-18.00 @konomisk rad og vejledning
Et tilbud til alle borgere, der har behov for gkonomisk rad og vejledning baseret pa hjeelp til
selvhjeelp. Alle er velkomne. Bestil venligst tid. Tovholder: Jytte Behrendtz,
epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

17.30-18.30 Advokathjaelpen i Hillerad: Retshjaelp
Hillergds advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmadte far hjeelp efter tur.
Lukket for fysisk fremmade indtil 18. januar. Skriv i stedet til epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Hillerad Skakklub: Traening og spil
18.00-19.30 Traening for bem og unge i alderen 6-16 ar. Mad bare op. Starter 18. januar,
19.30-20.00 Treening for seniorer. Herefter spilles der partier. Starter 18. januar.

ONSDAG

11.00-12.30 Tai Chi chuan: Bevagelse for alle
Prav en ny méde at holde kroppen i form, styrke kropskontrol og forbedre balancen. Du arbej-
der du med dine muskler uden store kraftanstrengelser, da alle bevaegelser er rolige og blade.
Alle er velkommen. Kom i komfortabelt tgj og fodtgj.
Info/tiimelding: Bente Andersen, tIf. 2718 4404, bentebiandersen@hotmail.com.

19.30-20.45 Al-Anon: Selvhjalpsgruppe
Anonym selvhjeelpsgruppe mgdes om at veere pargrende eller ven til alkoholikere. Vi mades
for at dele erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne.

19.30-20.45 Alateen: Selvhjalpsgruppe
Alateen er en selvhjeelpsgruppe for teenage-pararende til alkoholikere. Vi mades for at dele
erfaringer, styrke og hab om det at have en forzelder, der er ramt af alkoholisme.

TORSDAG

13.00-14.00 Exitcirklen: Information om gruppeforlgb o 0 f .".
Information om samtalegrupper for tidligere og aktuelt voldsramte kvinder. Grupperne ,' |

faciliteres af gruppeterapeut Mette Thyghgj i samarbejde med en frivillig facilitator. Er du

interesseret i at deltage eller hare mere, henvend dig til Mette Thyghgj, mette@exitcirklen.dk. {
09.30-11.00 Styrk din Krop: Traening for aldre 65+ \

Alsidig og hensyntagende treening for knap s& mobile aeldre 65+. Aktiviteterne foregar bade

stdende, gaende og pa stole. Efter treeningen drikker vi en kop kaffe/te sammen.

Spergsmal og tilmelding: Ellen Godt Hansen, tif. 2365 6878. ' “,H ___,.a’
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul I: Sat styr pa tilveerelsen - og fa vind i haret og gode ben e ”

Cykelgruppen Fri-hjul | er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer. g —

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

aggn . o
10:00-1200 {:/!I;ttlr?ligrl,nr?a;iler, syr og broderer pa egne projekter. Veer med, hvis du vil ngrkle sammen med TA I( F 0 R D I D U PAS S E R PA A N D R E

andre, sgger ideer til dit naeste projekt eller er nybegynder og mangler vejledning. Vi taler,

Det sker i dit frivilligcenter ¢
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Vi har nu et nyrenoveret veerksted i frivilligcentret, og vi glaeder os til, at nye kreative
feellesskaber tager det i brug i 2022.

=

10901400 Eygg:e;sg::'l(e;gfjgigu:rsiikss. Medbring selv materialer. Info: tsh@frivilligcenter-hillerod.dk. D u bed es b% re mu nd b| nd el I er ViSi r. né r d u f% r-
gg:teer;/iésg.rj/é\lr?f;? Radeva. Naermere oplysninger: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. des i frivill igce ntret. Du ma tage det af’ nar du
11.00-13.30 Andehullet: Rolig motion med efterfolgende samvaer Sidder ned .
Motion fortrinsvis pé stole, qulser med elastikker, stéende og géenode @ve[ser. Gruppen ledes
e e e, ymoesien et mastetanaehuSgnsen. K raveet gaelder forelbig til den 17. januar.

13.00-15.00 Kom med!: Gagruppe
Turen er for dig, der gnsker en hyggelig gatur sammen med andre .Vi mgdes i frivilligcentret og
gar herfra i al slags vejr. Efter turen drikker vi kaffe/te sammen. Tilmelding ikke ngdvendig.

Kontakt: Kirsten Johansen, tif. 3089 8086 eller Minna Christensen, tif. 2616 4119. Hialp lokalt
15.00-16.00 Aldre Sagen: Aldregymnastik ) L

Motion for eeldre, fortrinsvis pa stole. Vidste du, at vi i Hillered Kommune har vores egen

Info/timelding: Tovholder Holger Menne Christiansen, tIf. 2235 1943. webportal med frivilligjobs? Her kan du bade sgge
19.00-21.00 Hillerad Skakklub: Aben Skakcafé frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis!

Kom godt i gang eller videre med skak. Her er plads til spil, hygge og snak om skak. Aben for

nye spillere og medlemmer, der vil lzere mere. 1 time med gennemgang af tema, 1 time med

spil. Tovholder og veert: Michael Szymanski, m13szymanski@hotmail.com
19.00-21.00 Vennepunktet: Et modested for voksne mellem 24 og 40 ar EVENT FRIVILLIG S@G FRIVILLIGE

Grgppen har til formal at hjeelpe ensomme vqksne ud af isolation og ensomhed og arrangere Timeld dig og fa besked pr. Hvis | star og mangler frivillige til

ﬁ‘/lk;'r‘gtientgj gier opbygger feellesskaber og muligheder for nye venskaber. e-mail, nar der er events nzer dig, der jeres forening eller gruppe, sa opret

: Signe, signe_b@yahoo.dk. - o o L
mangler frivillige haender. Det er et frivilligjob pa Hjeelp lokalt.
o FIHQE.DAG o uforpligtende at timelde sig mail- Det er gratis, og det henvender sig

09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul ll: Szt styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben listen, og du kan tage stilling fra event direkte til folk, som gerne vil gere en

Cykelgruppen Fri-hjul Il 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.
13.30-15.30 Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik . err: . .

Pargrende og efterlevende til mennesker med demens kan deltage | Gotvedgymnastik og www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

efterfalgende nyde hyggeligt samvaer og erfaringsudveksling over en kop kaffe/te.

Tilmelding: Nina Lerche, nina_lerche@msn.com/Edith Hansen, alzheimer.hillerod@gmail.com.

A
LORDAG /

17.00-19.00 CA (Cocaine Anonymous) ¢
Selvhjaelpsgruppe for misbrugere, der er eller vil vaere stoffri. Interesserede magder bare op. K eaviliceentern  Mfo@frivilligeenter-hillerod.dk n
Kontakt: Thomas Engstrem, kontakt@ca-denmark, 2743 4044. WILLERGD www.frivilligcenter-hillerod.dk www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod

til event, om du vil veere med. forskel lokalt med stort og smat.

Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, 3400 Hillerad, TIf. 2750 8037
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Myndighedernes corona-restriktioner betyder, at folkeoplysende aktiviteter i frivilligcentret er indstillet indtil 17. januar.
Sociale foreninger, patientforeninger og motionshold/-grupper kan gennemfare deres aktiviteter i frivilligcentret.

Onsdag 5. og Angstforeningen: Selvhjaelpsgruppe, hvor ligesindede magdes

19.
19.00-21.00

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

Onsdag 5. og Bipolargruppen: Selvhjalpsgruppe under Depressionsforeningen

19.
19.00-21.00

Torsdag 6.
15.00-17.15

Torsdag 6.
19.00-22.00

Mandag 10.
11.00-14.00

Mandag 10.
13.00-15.00

Mandag 10.,
17. og 31.
16.00-18.00

Onsdag 12.
og 26.
10.00-12.30

Onsdag 12.
15.00-18.00

Onsdag 12.
og 26.
17.00-19.00

Onsdag 12.
18.00-21.30

Onsdag 12.
19.00-21.00

Torsdag 13.
og 27.
19.00-21.00

Lgrdag 15.
12.00-15.00

Mandag 17.
19.00-21.30

Mandag 17.
19.00-21.30

Tirsdag 18.
13.00-16.00

Onsdag 19.
19.00-21.00

Torsdag 20.
13.00-17.00

Torsdag 20.
19.00-21.30

Gruppen udveksler erfaringer og bliver klogere pa sig selv.
Neermere info: Allan Sgrensen, Allan3630@gmail.com.

Sathya Sai Baba: Studiekreds (aflyst)
Vi studerer Sai Babas taler og andelige litteratur. Alle interesserede er velkomne.
Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.

ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD

Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa stgtte til de udfordringer,
du oplever i hverdagen. Der vil farst veere et opleeg og en styret snak om dagens
emne, senere er der aben café med kaffe, te og smakager. Aben for medlemmer
og interesserede. Man mgder bare op.

Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tif. 2921 3380.

Slzegtsforskningsgruppen i frivilligcentret: Aben gruppe (aflyst)

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

Laesekreds Q-11: Lasegruppe (aflyst)
Alle interesserede er velkomne.
Kontaktperson: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk.

Trivselsgruppe for bern i skilsmissefamilier

En trivselsgruppe for bgrn 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.

It-café: Radgivning og hjzelp

/ldre Sagen Hillerad og Frivilligcenter Hillerad samarbejder om en it-café.
It-frivillige hjeelper onsdage i lige uger med sma og store problemer pa it-omradet.
Det geelder pc’er, tablets og mobiltelefoner samt tilsvarende Apple-versioner og
MitID. Alle er velkomne. Vi vil tage hensyn til, at der ikke forsamles for mange.
Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.

Safe Space: Workshop
Evaluering og leering i projektet.
Yderligere info: Caroline Andersen, ca@frivilligcenter-hillerod.dk.

Trivselsgruppe for begrn, der har sgskende med szrlige udfordringer

En trivselsgruppe for barn er et feellesskab for barn med de samme udfordringer.
Her seettes der ord pa deres situation, de hjaelper hinanden med at afklare dilem-
maer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke er alene. Gruppen ledes af
to voksne frivillige. Naermere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

SF Hillergd: Storkredsmode (aflyst)
Neermere info: Flemming Thornees, fthornaes@gmail.com.

Autismeforeningen: Netvaerksmade
Netveerksmade for drenge med autisme. Er du interesseret i at deltage, sa skriv en
mail til Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.

Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe, hvor ligesindede mades

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

Repair Café Hillerad (aflyst)

Har du en handmixer, der er i stykker, et upalideligt strygejern, en lynlas, der driller,
eller en kjole, hvor ssmmen er skredet, og teenker du pa at kassere disse ting?

Sa tav en kende. Repair Café Hillergd kan hjaelpe dig. En flok handykvinder og
-meend star klar med symaskine og skruetraekker til at hjeelpe med at reparere dine
sager. Interesserede mgder bare op.

Tovholder: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com.

Aspigerne: Netvaerksgruppe under Autismeforeningen
Kvindegruppe, der mgdes til kaffe og masser af snak.
Kontakt: Aaf Bjgrnvad, aaf.bjornvad@outlook.dk.

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

Dansk Blindesamfund, Hilleradklubben: Medlemsmgde
Hillergdklubben holder mgde for medlemmer i Kedelhuset.
Naermere info: Annette Gramstrup Jargensen, annette.gramstrup@live.dk.

Gigtforeningen Nordsjzellandskreds

Poet og forfatter Poul Kragelund holder foredrag om Tove Ditlevsen:"Gaden glem-
mer aldrig sin Tove”, pris: medlem kr. 50/ikke medlem kr. 75.

Tilmelding til Lizzie Lyngby, lizzielyngby@hotmail.com.

Dansk Blindesamfund: Kursus
Vi inviterer vores medlemmer til et kursus i faldforebyggelse og faldteknikker.
Naermere info: Annette G. Jargensen, tIf. 2826 4813, annette.gramstrup@live.dk.

Autismeforeningen: Netvaerksmgde
Netveerksmade for piger med autisme. Er du interesseret i at deltage, sa skriv en
mail til Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.

>

Torsdag 20.
19.00-22.00

Fredag 21.
10.00-12.00

Lgrdag 22.
10.30-15.00

Sendag 23.
14.30-15.30

Tirsdag 25.
15.00-17.00

Onsdag 26.
09.30-11.30

Torsdag 27.
13.30-16.00

Torsdag 27.
17.00-20.00

Lgrdag 29.
12.30-16.30

Sendag 30.
10.00-13.00

Sgndag 30.
11.00-19.00

Mandag 31.
15.00-17.00

Mandag 31.
17.00-19.00

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 fgrst 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 mgder bare op.

Kontaktperson: Regina Miller, donopa@gmail.com

Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netvaerksmgade
Lokalgruppe i Hillergd holder mgde en gang om maneden.
Kontakt Judi Olsen, jo@fibromyalgi.dk, for nsermere info/tiimelding.

AutismeKlubben Hillerad: Medlemsmgde
Neermere info: autismeklubben.hillerod@gmail.com.

Foreningen for Mindful Living: Klangmeditation

Fa en super oplevelse, giv dig selv en times indre ro med klange og vibrationer fra
klangskale. Neermere info: Susanna Boezon, info@centerformindfulliving.dk,

tif. 2020 3898.

Amnesty International: Medlemsmgade i lokalafdeling Hillerad

Lokalgruppen arbejder for menneskerettigheder for alle. Vaer med til 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.

Frivilligcenter Hillerad: Faellesskabsformidlerne

Mgde med samarbejdspartnerne i projektet for at drafte videre engagement,
fremgangsmade og planer.

Naermere info: Caroline Andersen, ca@frivilligcenter-hillerod.dk.

Engelsk laese- og talegruppe: Lasning og diskussion

En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at l2ese 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.

Frivilligcentre i Nordsjaelland: Alternativer til puljer og fonde (kursus)
Anden del af kurset (fgrste del blev holdt i decemer) preesenterer fem alternativer
til traditionel fundraising.

Yderligere info: tlf. 2750 8037.

ADHD Nordsjalland: Familiecafé

Aben familiecafé for bgrn med ADHD og lignende diagnoser og deres sgskende
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.

Danske Slagtsforskere: Abent hus

Tips og tricks i slaegtsforskningen. Er du interesseret i slaegtsforskning, er kart fast
i anerne eller har du spgrgsmal til din sleegt? Vi er en gruppe erfarne
slaegtsforskere, der gerne vil hjeelpe andre. Se ogsa gerne vores hjemmeside:
slaegt.dk/hillerod. Alle er velkomne, ingen tiimelding, du kommer bare.

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

Nordsjzllands Skakklub
Der spilles skak i Kedelhuset.
Naermere info: Lars Erik Linderod, larslibra@hotmail.com.

Safe Space: Workshop

Workhop og opleeg med Anne Skov om inklusion af unge med autisme i forenings-
livet. Arrangementet er for foreninger og andre, der arbejder med eller interesserer
sig for malgruppen.

Yderligere info og tilmelding: Caroline Andersen, ca@frivilligcenter-hillerod.dk.

Anonym Konfliktradgivning

Konfliktradgivning den sidste mandag i maneden i form af afklarende samtaler for
dig/jer, der har brug for vejledning i en konkret konflikt, som du/l maske har sveert
ved at se jer ud af. Samtalen varer ca. 45 min. og vi er altid to radgivere til stede,
som har tavshedspligt. Vi er uafhaengige af kommunalt regi og tager kun notater til
brug i selve radgivningen. Vi tilbyder ikke terapi eller juridisk radgivning.

For tidsbestilling kontakt: Kirsten, tlf. 2539 2302 eller Franziska, tIf. 2266 0112.

Vi har aflyst vores traditionsrige nytarskur, der
skulle veere holdt den 7. januar.

| stedet vil vi - sa snart omsteendighederne tillader
det - invitere alle medlemsforeninger og -grupper til
et festligt medlemsmgade.

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.



