DECEMBER

Tjek selv, hvornar din gruppe eller forening holder juleferie

OBS! Ingen WiFi-forbindelse i fnwlhgcentret/\
mellemjul og nytar

09.30-13.00

12.00-14.00

17.00-18.45

Malervaerkstedet

Vi 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.

Veerkstedsveerterne Lene og Lene kan kontaktes via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
Styrk din Krop: Traening for aldre 65+

Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobile aldre 65+. Traeningen foregar bade
stdende og pa stole. Efter treeningen hygger vi os omkring kaffebordet. Der er i gjeblikket
nogle ledige pladser. Flere oplysninger Grethe Larsen tif. 5133 5076.

NA (Narcotics Anonymous): Selvhjalpsgruppe
For misbrugere, der er eller vil veere stof- og alkoholfri. Interesserede mader bare op.

09.45-10.45 Hillerad Motionsvenner: Motion

10.00-13.00

Hold bevaegelsesapparatet 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).

Tegn, tal og mal - kreativt samvar med mulighed for at eve danskkundskaber

Vi medes alle tirsdage, og hygger os, s kom som du er. Om du vil tegne, male eller lzere
lidt dansk veelger du selv. Medbring gerne egne materialer ellers hjeelper vi dig i gang.
Veerkstedsveerten Grete kan kontaktes via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

13.30-16.30 Kreative aktiviteter i hyggeligt samveer i Vaerkstedet

14.00-15.30

18.00-19.30
19.30-20.00

Tovholder Trine Obitz star for det faglige indhold i otte kreative workshops i Veerkstedet.
Tilbuddet er til dig, der er +60 ar og medlem af en lokal patientforening. Tilmelding og mere
info om de enkelte workshops finder du under Kom med! pa frivilligcenter-hillerod.dk.

Lungeforeningen: KOL-motionshold
Rolig motion med efterfelgende samveer. Gruppen ledes af Hanne Buch.
Neermere oplysninger: stendyssen@privat.dk, tif. 2621 7872.

Hillerad Skakklub: Traening og spil
Treening for barn og unge i alderen 6-16 ar. Mgd bare op.
Traening for seniorer. Herefter spilles der partier.

10.00-13.30

11.00-12.30

16.30-19.00

19.30-20.45

Kreativt vaerksted

Vimades og er kreative med garn, nél og trad. Alle er velkommen - uanset om man haekler,
syr, strikker eller broderer. Her er plads til hyggesnak og udveksling af erfaringer, tips og
tricks. Er du begynder, hjeelper vi dig gerne i gang.

Veerkstedsveerten Eva kan kontaktes via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Tai chi chuan: Bevagelse for alle

Prgv en ny méde at holde kroppen i form, styrke kropskontrol og forbedre balancen. | tai chi
arbejder du med alle muskler uden store kraftanstrengelser, da beveegelserne er rolige og
blgde. Alle er velkommen. Kom i komfortabelt tgj og fodtg;.

Info og tilmelding: Bente Andersen, tif. 2718 4404, bentebiandersen@hotmail.com.

Dansk Flygtningehjaelp: Familiecafé og Hverdagsradgivning

Hyggeligt socialt samveer for flygtninge fra Ukraine - bgrn og voksne - med kaffe, te og snacks
samt mulighed for hjeelp til hverdagens udfordringer som ny i Danmark. Alle er velkommen.
Der tales ukrainsk, russisk, dansk og engelsk.

Yderligere info: maryna@frivilligcenter-hillerod.dk.

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

09.30-11.00

09.50-12.00

10.20-14.00

11.00-13.30

13.00-15.00

15.00-16.00

19.00-21.00

19.00-21.00

Styrk din Krop: Traening for aldre 65+

Alsidig og hensyntagende traening for knap sa mobile eeldre 65+. Traeningen foregar primaert
pa stole, men ogsa med gdende og staende gvelser. Efter traeningen hygger vi os omkring
kaffebordet. Der er i gjeblikket ledige pladser. Kontakt: Ellen Godt Hansen tif. 2366 6878.

Cykelgruppen Fri-hjul I: St 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.

FOF: Spansk sprogkursus
Der undervises af Albena Radeva.
Info og tiimelding: FOF Nordsjeelland: kontakt.nordsjaelland@fof.dk.

Andehullet: Rolig motion med efterfolgende samvaer

Motion fortrinsvis pa stole, @velser med elastikker, stdende og gaende avelser. Gruppen
ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen. Gymnastikken er malrettet
andehulsgruppen. Tovholdere: Marianne Henriksen og Elisabeth Nielsen.

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. Gaveerter: Connie Jensen og Kirsten Johansen, tIf. 3089 8086.

Kldre Sagen: £ldregymnastik
Motion for aeldre, fortrinsvis pa stole.
Info/tilmelding: Tovholder Holger Menne Christiansen, tif. 2235 1943.

Hillerad Skakklub: Skakcafé med forskellige temaer
Neermere info pa hjemmesiden http:/hillerodskakklub.dk.

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 muligheder for nye venskaber.
Yderligere info: signe_b@yahoo.dk.

09.50-12.00

10.00-12.00

Efter aftale

Efter aftale

Hver tirsdag
17.30-18.30

Cykelgruppen Fri-hjul II: Szet styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben
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.
Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik

Gotvedgymnastik for paregrende og efterlevende til mennesker med demens og
efterfolgende hyggeligt samvaer og erfaringsudveksling med kaffe/te. Gymnastikken varer
ca. 1t 15 min, hygge ca. 45 min. Tilmelding: Nina Lerche, nina_lerche@msn.com eller
Edith Hansen, alzheimer.hillerod@gmail.com.

HJALP 0G RADGIVNING - HVER UGE

Lektiehjeelp

Et tilbud til alle over 15 ar, der har brug for hjeelp til lektier og studier inden for fag som
dansk, engelsk, matematik, fysik/kemi, biologi og samfundsfag. Alle er velkomne.

Bestil venligst tid ved at kontakte frivilligcentret: Ring tIf. 2750 8037,

skriv til epost@frivilligcenter-hillerod.dk eller besgg os i vores abningstid (man-tor kl. 10-16).

@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 ved at kontakte tovholder Jytte Behrendtz,
epost@frivilligcenter-hillerod.dk. Aftaler laegges i udgangspunktet tirsdage kl. 16.30-18.00

Advokathjaelpen i Hillerad: Retshjalp
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmeadte far hjeelp efter tur.

FOLG VEJEN TIL FALLESSKABET //‘

I\ FRIVILLIGCENTER
ILLERZD

Det sker i dit frivilligcenter ¢

e

Der hygges i feellesskab over kreative aktiviteter tirsdage i Veerkstedet, hvor der er workshops seerligt
for dig, der er over 60 &r. Du kan stadig na at vaere med. | december byder programmet pa flotte
papirtsstjerner, design af lys og blomster af crepepapir. Laes mere pa frivilligcenter-hillerod.dk.

INVITATION TIL NYTARSKUR
| FRIVILLIGCENTER HILLER@D

FREDAG 6. JANUAR 2022 KL. 16.00-18.00 | KEDELHUSET

Det vil gleede os at se vores medlemmer, frivillige, brugere, venner og
samarbejdspartnere til hyggeligt samveer over et glas bobler og lidt sgdt.

Tilmelding til epost@frivilligcenter-hillerod.dk senest 4. januar 2023

Frivilligcenter Hillerads sekretariat
holder juleferie fra 22. december 2022
til 2. januar 2023

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

Pa gensyn 3. januar 2023

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

«
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Torsdag 1.
13.30-16.00

Torsdag 1. og
15.
16.00-18.00

Torsdag 1.
16.30-18.30

Torsdag 1.
19.00-22.00

Lardag 3.
10.30-15.00

Sendag 4.
11.00-18.00

Sendag 4.
16.00-18.00

Mandag 5.
13.30-15.30

Tirsdag 6.
13.00-16.15

Tirsdag 6., 13.

og 20.
15.00-17.00

Onsdag 7. og
21

19.00-21.00

Torsdag 8.
15.00-17.15

Torsdag 8., 15.

og 22.
16.00-18.00

Lerdag 10.
09.30-17.00

Mandag 12.
11.00-14.00

Mandag 12.
13.00-15.00

Tirsdag 13.
15.00-17.00

Tirsdag 13.
15.00-17.00

Onsdag 14.
10.00-12.30

Easy Reader gruppe: Laesning og diskussion pa engelsk

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

Trivselsgruppe for bgrn i skilsmissefamilier

En trivselsgruppe 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. Naermere info: Eva Christensen,
ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Autisme Ungdom: Braetspilscafé

Autisme Ungdom - Region Hovedstaden arrangerer breetspilscafé, hvor vi
i feellesskab beslutter, hvad der skal spilles. Desuden er du velkommen til
at medbringe dine egne yndlingsspil. Du ma gerne tage et familiemedlem,
ven eller statte med. Der vil veere kaffe, te og snacks.

Kontakt og mere info: jonas.p@autismeungdom.dk.

ADHD-foreningen Nordsjalland: Café for voksne med ADHD
Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa statte til de
udfordringer, du oplever i hverdagen. Der vil farst veere et opleeg og en
styret snak om dagens emne, senere er der dben café med kaffe, te og
sméakager. Aben for medlemmer og interesserede. Man mader bare op.
Kontakt: Chalotte Jespersen, tif. 2921 3380.

Autismeklubben: Medlemsmgde

| klubben har man mulighed for at dele sine saerinteresser med andre og
blive inspireret af andres viden om deres seerinteresser eller deltage i
andre aktiviteter som for eksempel breetspil. Man er selv med til at
bestemme, hvad der skal forega.

Neermere info: autismeklubben.hillerod@gmail.com.

Hillerad Skakklub: Holdturnering
Neermere info pa hjemmesiden http://hillerodskakklub.dk.

De Anbragtes Vilkar: Netvaerksmade
Info: Josefine Skjadt, tif: 2964 4466, mail: josefine@deanbragtesvilkar.dk.

Kom med! netvaerksmade

Netveerket bestar af og er aben for alle kommunale medarbejdere og
repraesentanter fra lokale foreninger, grupper og feellesskaber, der
arbejder for at bekeempe og forebygge ensomhed blandt aeldre (60+) i
Hillerad Kommune.Yderligere info og tilmelding:

Thilde S. Hansen, tsh@frivilligcenter-hillerod.dk.

Dansk Blindesamfund, Hilleredklubben: Julefrokost
Frokost for medlemmer med feellessang og musikledsagelse.
Neermere info: Annette Gramstrup Jargensen, annette.gramstrup@live.dk.

Hillerad Bibliotek: Fallesskab om hgjtlaesning og litteratur
Laesegruppe, der mades til hgjtlaesning og samtaler om stort og smat med
udgangspunkt i den opleeste litteratur. Gruppen er aben for alle. Maks. 10
deltagere.

Tilmelding n@dvendig til ca@frivilligcenter-hillerod.dk

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

Sathya Sai Baba: Juleafslutning

Vi studerer Sai Babas taler og andelige litteratur.
Alle interesserede er velkomne.

Tovholder: Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.

Trivselsgruppe for bern i sorg

En trivselsgruppe er et feellesskab for bern 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.

Rode Kors: Kursus i ferstehjaelp

Kurset i Frivilligcenter Hillerad giver introduktion til grundlaeggende
farstehjeelp for alle og er obligatorisk for alle, der skal tage karekort.
Introduktion til hjertestarter.

Pris 600 kr. inkl. materialer og kaffe/te. Tilmelding via www.rodekors.dk.

Slagtsforskningsgruppen i frivilligcentret: Aben gruppe

En &ben gruppe med interesse for slaegtsforskning. 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.

Leesekreds Q-11: Laesegruppe
Alle interesserede er velkommen.
Kontakt: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk.

Hjerteforeningen: Hjertecafe
Hjertecafe med julebanko for medlemmer.

Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netvaerksmgade
Lokalgruppen i Hillergd holder magde en gang om maneden.
Neermere info og tilmelding: Judi Olsen, jo@fibromyalgi.dk.

It-café: Radgivning og hjalp

/Eldre Sagen Hillergd og Frivilligcenter Hillergds 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,
MitlD og digitale postsystemer. Alle er velkommen.

Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.

Onsdag 14. og Landsforeningen Autisme Kreds Nordsjzlland: Bordrollespil hold 1
28

16.00-18.00

Onsdag 14. og
28

18.30-21.30

Torsdag 15.
19.00-21.00

Fredag 16.
18.00-22.00

Fredag 16.
19.00-21.00

Lordag 17.
12.00-15.00

Fredag 23.
22.00-00.00

Bordrollespil med terninger, hvor deltagerne kommer rundt i forskellige
tidsaldre og verdensdele. Lukket gruppe for bgrn og unge mellem 12 og
14 &r med autisme-spektrumforstyrrelser.

Neermere info: Birgitte Kjeer, kjaerbirgitte@gmail.com.

Landsforeningen Autisme Kreds Nordsjalland: Bordrollespil hold 2
Bordrollespil med terninger, hvor deltagerne kommer rundt i forskellige
tidsaldre og verdensdele. Lukket gruppe for barn og unge mellem 12 og
14 &r med autisme-spektrumforstyrrelser.

Neermere info: Birgitte Kjeer, kjaerbirgitte@gmail.com.

Naturhistorisk Forening: Medlemsaften
Medlemsaften i anledning af julen.
Neermere info: Charlotte Falsmar, charlotte@falsmar.dk.

Hillered Skakklub: Juleafslutning
Neermere info pa hjemmesiden http:/hillerodskakklub.dk.

Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netvaerksmgade
Lokalgruppen i Hillered holder mgde en gang om maneden.
Neermere info og tilmelding: Judi Olsen, jo@fibromyalgi.dk.

Repair Café Hillerad

Har du en 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 Hillerads handykvinder
og -meend star klar til at hjeelpe med at reparere dine sager. Interesserede
mgder bare op. Tovholder: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com.

Stop spild lokalt - Hillerad og omegn: Uddeling af overskudsmad
"Stop spild lokalt” arrangerer igen i ar uddeling af overskudsmad fra lokale
supermarkeder. Tilmelding er et krav. Laes mere og tilmeld dig via
Facebook-siden "Stop spild lokalt Hillerad og omegn”

%

orksh

Den 6., 13. og 20. december kl. 13.30-16.30
i Veerkstedet i Frivilligcenter Hillerad

Kom og hyg dig med andre over kreative aktiviteter pa spandende
workshops for dig, der er over 60 ar. | december folder vi flotte
papirsstjerner, designer lys og laver blomster af crepepapir.

Det kreever ingen seerlige forudsaetninger at veere med. Vores kreative
veert, Trine Obitz, sgrger for grundig vejledning.

Tilmelding: Skriv til epost@frivilligcenter-hillerod.dk

Tegn, tal og mal

Vi mgdes tirsdage kl. 10.00-13.00, hvor vi
hygger os - kom som du er.

Om du vil tegne, male eller lzere lidt
dansk veelger du selv.

Medbring gerne egne materialer ellers
hjeelper vi dig i gang.

6. december vil vi desuden flette
julehjerter og stjerner m.m., og 20.
december lave juledekorationer.
Medbring gerne eget lys og det, du ellers
gnsker at bruge som pynt.
Vearkstedsvaerten Grete kan kontaktes
via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer

2 holdt i frivilligcentret og Kedelhuset i méanedsprogrammet.
w7 Kontakt epost@frivilligeenter-hillerod. dk senest den 20. i maneden far.

Pga. juleferie skal tekst til januar 2023 afleveres senest 13. december.




