DECEMBER

Tjek selv, hvornar din gruppe eller forening holder juleferie
MANDAG

09.30-13.00

10.00-11.30

12.00-14.00

17.00-18.45

09.45-10.45

10.00-13.00

11.00-12.30

13.45-15.30

15.00-17.00

15.00-17.00

18.00-19.30
19.30-20.00

10.00-13.30

11.00-12.30

16.30-19.00

19.30-20.45

09.30-11.00

09.50-12.00

10.20-14.00
11.00-13.30

13.00-15.00

15.00-16.00
16.00-17.30

19.00-21.00

19.30-21.30

09.50-12.00

10.00-12.00

10.00-13.00

Hver tirsdag
efter aftale
mellem kl.
14.30-17.00

Hver tirsdag
efter aftale

Hver tirsdag
17.30-18.30

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.
Kontakt veerkstedsveerterne Lene og Lene via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Foreningen for Mindful Living: Yoga for alle
Her er fokus pa vejrtreekningsgvelser, balancetraening og lettere yoga.
Neermere info: Karin Blyt, info@centerformindfulliving.dk.

Styrk din Krop: Traening for &ldre 65+

Alsidig og hensyntagende treening for knap s& mobile zeldre 65+. Traeningen foregar bade staende
og pa stole. Efter traeningen hygger vi os omkring kaffebordet. Der er i gjeblikket ledige pladser.
Flere oplysninger: Grethe Larsen tif. 5133 5076.

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

TIRSDAG

Hillerad Motionsvenner: Motion

Hold beveaegelsesapparatet og humgret 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).

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

Vi mades alle tirsdage, og hygger os, sa 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.

Kontakt veerkstedsveert Grete via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Lungeforeningen: Andehullet 2
KOL-gymnastik med motion tilpasset personer med lungebesveer, efterfulgt af kaffehygge.
Tilmelding til Zanne Willemoes 2629 1526, mail: zanne56@gmail.com.

Lungeforeningen: KOL-motionshold

Rolig motion med efterfalgende samveer. Gruppen ledes af Hanne Buch.

Neermere oplysninger: stendyssen@privat.dk, tIf. 2621 7872.

Kreative Tirsdage

Malgruppen er unge voksne i sarbare positioner, som har lyst til at tage del i et socialt feellesskab
med kreativt indhold. Kreativ vaert hedder Tinna, og hun vil facilitere forlabene, som varierer indholds-
maessigt. Den sociale veert, Susanne, detager hver gang og s@ger for trygge rammer. Tilmelding:
ca@frivilligcenter-hillerod.dk.

Hillerad Bibliotek: Faellesskab om hgijtlaesning og litteratur
Leesegruppe mades til hgjtlaesning og samtaler om stort og smat med udgangspunkt i den
opleeste litteratur. Gruppen er aben for alle. Maks. 10 deltagere. Tilmelding: thti@hillerod.dk
Hillered Skakklub: Traening og spil
Traening for barn og unge i alderen 6-16 &r. Mad bare op.
Traening for seniorer. Herefter spilles der partier.
(Sidste gang 19. december.)

ONSDAG
Kreativt vaerksted
Vi mades og er kreative med garn, nal 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. Vaerkstedsveerter Lone Hansen og Mirijam Jensen kan
kontaktes via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
Tai chi chuan: Bevagelse for alle
Prgv en ny made at holde kroppen i form, styrke kropskontrol og forbedre balancen. | tai chi
arbejder du med alle muskler uden store kraftanstrengelser, da bevaegelserne er rolige og blade.
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 - barn 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. Mere info: maryna@frivilligcenter-hillerod.dk.
Al-Anon (parerende til alkoholikere): 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.

TORSDAG

Styrk din Krop: Traening for &ldre 65+

Alsidig og hensyntagende traening for knap s& mobile zldre 65+. Treeningen foregar primeert pa
stole, men ogsa med gaende og staende evelser. Efter treening hygger vi os omkring kaffebordet.
Der er i gjeblikket ledige pladser. Kontakt: Ellen Godt Hansen tIf. 2365 6878.

Cykelgruppen Fri-hjul torsdag: Sat 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 p& et par timer. Nye del-
tagere er velkomne. Vil du med, skal du mgde op ved frivilligcentret med din cykel/elcykel

kl. 9.40, hvor du bliver taget godt imod af turlederne: Anne Marie, Elin og Tonny.

FOF Nordsjzelland: Spansk sprogkursus

Der undervises af Albena Radeva. Info og tilmelding: kontakt.nordsjaelland@fof.dk.

Andehullet: Rolig motion med efterfelgende samvaer

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

Kom med!: Gagruppe

For dig, der gnsker en hyggelig gatur sammen med andre .Vi mades 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.

/ldre Sagen: Aldregymnastik

Motion for zeldre, fortrinsvis pa stole. Info og tilmelding: Holger Menne Christiansen, tIf. 2235 1943.
Foreningen for Mindful Living: Holistisk fitness

Bevaegelser giver liv. Holistisk fitness er en tilgang til fitness, hvor fysiske gvelser, udstreekning og
erngering kombineres med meditation og healing. Info: Venera, info@centerformindfulliving.dk

Vennepunktet: Et madested for voksne mellem 24 og 40 ar
Gruppen har til formal at hjaelpe ensomme voksne ud af isolation og ensomhed samt arrangere
aktiviteter, der opbygger feellesskaber og nye venskaber. Yderligere info: signe_b@yahoo.dk.

Hillered Skakklub: Indslusning
Naermere info pa hjemmesiden http:/hillerodskakklub.dk.

FREDAG

Cykelgruppen Fri-hjul fredag: Sat 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. Nye
deltagere er velkomne. Vil du med, skal du mgde op ved frivilligcentret med din cykel/elcykel, hvor du
bliver taget godt imod af turlederne: Preben og Lisbeth.

Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik

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

Mands Madested Hillerad: Aktiviteter og hyggeligt faellesskab for maend

Vi mgdes over en kop kaffe, og derfra er der abent for nye tiltag og gode idéer. Er du ung (+18),
midaldrende, aeldre, aktiv, passiv, handicappet, enlig, ensom etc., er du meget velkommen. Vi kerer
os om hinanden i et selvstaendigt og uforpligtende feellesskab. Mad bare op eller kontakt Jens
Martinussen, tif. 5011 6206 eller mmhillerod@gmail.com.

(Sidste gang 15. december.)

HJALP 0G RADGIVNING - HVER UGE

Sprog- og netvaerkscafé

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

Bestil venligst tid ved at kontakte frivilligcentret pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk, tif. 2750 8037
eller ved at besgge os i vores &bningstid (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. Aftaler lzegges i udgangspunktet tirsdage kl. 16.30-18.00.

Bestil venligst tid ved at kontakte epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Advokathjzelpen i Hillered: Juridisk radgivning

Hillergds advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmadte far hjzelp efter tur. Der kan
ikke bestilles tid, men man kan blive skrevet pa listen ved personlig henvendelse i frivilligcentret fra
kl. 16.00 den pageeldende tirsdag. Ventetid ma paregnes.

FOLG VEJEN TIL FALLESSKABET e

Det sker i dit frivilligcenter ¢
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Vi gnsker alle en god december - og glaedelig jul og godt nytér. Frivilligcentrets sekretariat holder

Jjuleferie fra 21. december 2023 til og med 2. januar 2024, men frivilligcentrets lokaler kan bookes og
bruges af foreninger, grupper og feellesskaber, der har aktiviteter mellem jul og nytar.

JULEUDDELING AF OVERSKUDSMAD

stOP 23. DECEMBER | KEDELHUSET

Stop Spild Lokalt Hillerad og omegn arrangerer uddeling
s ll af overskudsmad fra lokale supermarkeder.

Tilmelding er et krav.
lokalt

Falg med i Facebook-gruppen "Stop Spild Lokalt
(Hillerad og omegn)” for info om tidspunkt og tilmelding.

\
INVITATION TIL NYTARSKUR | /
\ FRIVILLIGCENTER HILLER@BD S

FREDAG 5. JANUAR 2024 KL. 16-18 | KEDELHUSET <

Det vil gleede os at se vores medlemmer, frivillige, brugere, (
venner og samarbejdspartnere til hyggellgt samvaer over <€
et glas bobler og lidt sgdt. <

T|Imeld|ng senest 3. januar 2024 til
epost@frivilligcenter-hillerod.dk

N\
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Frivilligcenter Hillerads sekretariat
holder juleferie fra 21. december 2023
til og med 2. januar 2024

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

/ Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, 3400 Hillerad, TIf. 2750 8037
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Lordag 2. Autismeklubben: Medlemsmgade

10.30-15.00 | klubben har man mulighed for at dele sine seerinteresser med andre og blive
inspireret af andres viden om deres seerinteresser eller deltage i andre aktiviteter
som fx breetspil. Man er selv med til at bestemme, hvad der skal forega.
Naermere info: autismeklubben.hillerod@gmail.com.

Sendag 3. Rede Kors: Kursus i ferstehjzelp

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

Mandag 4. og 18. Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe, hvor ligesindede mades

19.00-21.00 Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de udfordringer,
angsten kan medfare. Denne gruppe er ikke aben, men der etableres Igbende nye
grupper. Er du interesseret, sa kontakt os pa grupper@angstforeningen.dk eller
tlf. 7027 1320.

Onsdag 6. 0og 20. Trivselsgruppe for bern med sgskende med udfordringer

16.00-18.00 En trivselsgruppe er et feellesskab for barn 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.

FriSes ensomhedsprojekt: Netveerksmade for gruppeledere i Nordsjzelland

Vi sparrer om indhold i gruppeforlgb, deler veerktgjer og ideer til aktiviteter.

For mere information om at blive frivillig gruppeleder i Trivselsgrupperne, kontakt:
Eva Christensen (koordinator for Trivselsgrupperne), ec@frivilligcenter-hillerod.dk,
eller Caroline Andersen (medarbejder i frivilligcentret), ca@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 6. og 20. OCD-foreningen: Lokalgruppe Hillerad
16.30-18.30 Kontakt: Henrik Frandsen, questhenrik@gmail.com.

Onsdag 6. og 20. BAL-Depressionsgruppe: Selvhjalpsgruppe under Depressionsforeningen

Onsdag 6.
16.00-18.00

19.00-21.00 Gruppen udveksler erfaringer om depression og bipolar affektiv lidelse (BAL) og
bliver klogere pa sig selv. Gruppen er aben for alle DepressionsForeningens
medlemmer over 18 ar. Kontakt: Allan Sgrensen, Allan3630@gmail.com.

Torsdag 7. Sathya Sai Baba: Julecafe

13.00-15.30 Sang og pakning af julegaver til hjemlgse. Alle interesserede er velkomne.

Neermere info: tovholder Lau Nielsen, laujnielsen@hotmail.com.
Torsdag 7. og 14. Trivselsgruppe for bern i sorg

17.00-19.00 En trivselsgruppe er et feellesskab for barn 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.

Torsdag 7. ADHD-Foreningen Nordsjealland: Café for voksne med ADHD/ADD

19.00-22.00 Caféen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og fa stette til de udfordringer,
du oplever i hverdagen. Vi tager aktuelle emner op i forhold til hvad der rgrer sig i
gruppen og tager en styret snak ud fra dette. Undervejs vil der blive holdt pauser og
der serveres kaffe, te og smakager. Aben for medlemmer og interesserede. Man
mader bare op. Kontakt nordsjaelland@adhd.dk.

Mandag 11. Slagtsforskning: Aben gruppe

11.00-14.00 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
sleegtsforskning. Medbring gerne madpakke. Kaffe/te med brad 10 kr.
Tovholdere: Dorte Nielsen og Elisabeth Nielsen.

Mandag 11. Lasekreds Q-11: Laesegruppe

13.00-15.00 Alle interesserede er velkommen.
Kontakt: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk

Mandag 11. Hjerteforeningen Hillered: Hjertecafé

15.00-17.00 Hjertecafé med julebankospil.
Yderligere information: hilleroed@hjerteforening.dk.

Tirsdag 12. SF: Storkredsmade

17.00-22.00 Yderligere information: Flemming Thornaes: fthornaes@gmail.dk.

Onsdag 13. It-café: Radgivning og hjalp

10.00-12.30 /Eldre Sagen Hillerad og Frivilligcenter Hillerads 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, MitID og digitale postsystemer.
Alle er velkommen. Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.

Onsdag 13. 09 20. Trivselsgruppe for bern med sgskende med sarlige behov

16.00-18.00 En trivselsgruppe er et feellesskab for barn 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.

Onsdag 13. Unge For Ligevaerd (UFL): Klubmgde

18.30-20.30 UFL-klub er en ny klub for unge i Hillergd. Vi er et rummeligt og trygt feellesskab for
unge over 18 ar med seerlige behov. Vi hygger, spiller breetspil eller hvad vi ellers
kan finde pa. Du er velkommen,; tilmelding ikke ngdvendig.
Kontakt: roymalmkvist.a@gmail.com.

Torsdag 14. Alzheimerforeningen: Julehygge

12.30-15.00 Lokalforeningen inviterer til julehygge med god mad og "Humerets venner”. Famili-

er og enlige med demens er velkommen til at deltage. Der kan arrangeres kersel
- giv besked ved tilmelding. Medbring gerne en pakke til max. 30 kr. til julelotterier
og lidt julebag til kaffen. Tilmelding senest 1. december. Tilmelding og mere info:
Edith Hansen, tif. 2372 9238, alzheimer.hillerod@gmail.com.

Booking af lokaler foretages tirsdag formiddag og torsdag pa
epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i
frivilligcentret og Kedelhuset i manedsprogrammet.
Send tid, dato og beskrivelse senest den 20. i maneden far.
Pga. juleferien skal tekst til programmet for januar 2024 afleveres
p— gy, senest 12. december

/

Torsdag 14.
18.30-21.00

Danske Slagtsforskere: Den nye, kristne familiejul

Journalist og historiker Henning Frandsen fortzeller om de nordiske juletraditioners
udvikling gennem tiden; fra nordboerne, der drak jul til Frej og Odins aere i januar, il
grundleeggelsen af den kristne, danske familiejul med mad, dans om juletreeet og
gaver i 1800-tallet. Vi serverer smékager og glagg.

Entre: Medlemmer 0 kr. Gaester betaler kr. 75,00.

Tilmelding senest 10. december til: formand@dshil.dk.

Repair Café Hillerad

Har du en handmixer, der er i stykker, et updlideligt strygejern, en lynlas, der driller,
eller en kjole, hvor sammen er skredet, og teenker du pé at kassere disse ting? Sa
tev en kende. Repair Café Hillerads handykvinder og -maend stér klar til at hjeelpe
med at reparere dine sager. Interesserede mgder bare op.

Yderligere info fas hos tovholder Vibeke Pagh pa mail: vibekepagh@icloud.com.

Team Rotary Nordsjalland: Reception til uddeling af midler

Reception for modtagerne af midler fra Team Rotary Nordsjeelland Puljen, hvor
repraesentanter fra Team Rotary Nordsjaelland overraekker de tildelte midler.
Yderligere information: epost@frivilligcenter-hillerod.dk

Kreativ workshop: Papirmosaikker

Veer med til at klippe, lime og pusle dine kunstvaerker frem den sidste tirsdag i
maneden. Vi klipper og limer efter de leerte teknikker. Tag gerne venner med, og
man kan godt veere med, selvom man er nybegynder. Tovholderen Mikala kan
kontaktes via epost@frivilligcenter-hillerod.dk, hvortil man ogsa bedes tilmelde sig.

Stop Spild Lokalt (Hillerad og omegn): Uddeling af overskudsmad
”Stop spild lokalt” arrangerer igen i ar uddeling af overskudsmad fra lokale

Lordag 16
12.00-15.00

Mandag 18.
16.00-17.00

Tirsdag 19.
13.00-15.30

Lordag 23.
Se tidspunkt i

Facebook-gruppen supermarkeder. Tilmelding er et krav.
Information om tidspunkt og tilmelding samt kontaktoplysninger findes i
Facebook-gruppen "Stop Spild Lokalt (Hillerad og omegn).
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S@AG MIDLER FRA TEAM ROTARY NORDS)JALLAND-PULJEN
Foreninger og grupper i Hillerad Kommune, der statter, hjeelper eller varetager

interesser for socialt udsatte eller sarbare mennesker, kan s@ge midler til
aktiviteter og projekter.

Send din ansggning senest 13. december til: rotary@frivilligcenter-hillerod.dk
Laes mere om betingelser og ansggning pa frivilligcenter-hillerod.dk.
Midlerne uddeles ved en reception i frivilligcentret 18. december kl. 17-18.

ER JERES FORENING ELLER FALLESSKAB
FREMTIDSSIKRET?

Engagerede frivillige i alle aldre fra foreningslivet pa tvaers af
idreet, kultur og det sociale omrade i hele Hillered Kommune
inviteres til et inspirerende kursusforlob om rekruttering,
motivation og ledelse af frivillige.

Rekruttering og motivation af frivillige
Tirsdag den 12. december kl. 17-21

Frivilliges modtagelse, tilknytning og trivsel
Onsdag den 17. januar kl. 17-21

Ledelse af frivillige
Torsdag den 29. februar kl. 17-21

Tilmeld jer allerede i dag - det er gratis, men der er et
begraenset antal pladser:

https://fchilleroed.nemtilmeld.d

Repair Café Hillerad
3. lerdag i maneden kl. 12-15 - naeste gang 16. december

Har du ting og sager, der er i stykker, og teenker du pa at kassere
disse ting? Sa tav en kende!

| Repair Café Hillergd star handykvinder og -maend klar med sy-
maskine og skruetraekker til at hjeelpe med at reparere dine sager.

Laes mere pa https://repaircafedanmark.dk
i < = |




