
FØLG VEJEN TIL FÆLLESSKABET

Det sker i dit frivilligcenter

NOVEMBER 2020

Medarbejdere og besøgende i Frivilligcenter Hillerød skal mindst frem til 2. januar 
2021 bære mundbind eller visir på alle fællesarealer. Frivilligcentret udleverer  
mundbind, hvis man ikke har et med hjemmefra. Mundbindet skal ikke bæres,når 
man sidder ned.

Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12c, 3400 Hillerød, Tlf. 2750 8037
info@frivilligcenter-hillerod.dk 
www.frivilligcenter-hillerod.dk www.facebook.com/Frivilligcenter.hillerod

Hver uge i NOVEMBER 2020 i FcH

MANDAG
09.00-10.00 DOF Hillerød Fritidsskole: Qigong 

Qigong ved Peter Siggaard Andersen.  
Nærmere oplysninger og tilmelding: Lena Becker, post@fritidsskoler.dk.

17.00-19.00 NA (Narcotics Anonymous): Selvhjælpsgruppe 
For misbrugere, der er eller vil være stof- og alkoholfri.  
Interesserede møder bare op. Nærmere info: https://www.nadanmark.dk.

19.00-21.30 ACA (Adult Children of Alcoholics): Netværksmøde  
Voksne børn af alkoholiseret eller anden dysfunktionel familie. Socialt 
samvær og støtte til at komme videre i livet. Interesserede møder bare op. 

TIRSDAG
09.45-10.45 Hillerød Motionsvenner: Motion 

Hold bevægelsesapparatet og humøret i gang med motion og afspænding 
på et mindre hold for seniorer. Efter motionen drikker vi en kop kaffe/te. 
Der er plads til, at flere kan deltage. 
Tovholder: Inge Pihl, tlf. 2383 3342 (kun sms).

13.30-16.30 Sprog- og netværkscafé: Hjælp til lektier m.m.  
Hjælp til lektier, det danske sprog og papirer fra det offentlige. Åben café, 
der blandt andet henvender sig til flygtninge og indvandrere, der går på 
sprogskole eller anden uddannelse. Der tales dansk på alle niveauer.  
Alle interesserede er velkomne.

15.00-16.30 Lungeforeningen: KOL-motionshold (p.t. udendørs) 
Rolig motion med efterfølgende samvær. Der er oprettet venteliste.  
Gruppen ledes af Hanne Buch.  
Nærmere oplysninger på stendyssen@privat.dk, tlf. 2621 7872.

16.30-18.00 Økonomisk råd og vejledning 
Et frivilligt tilbud til alle borgere, der har behov for økonomisk råd og 
vejledning baseret på hjælp til selvhjælp. Alle er velkomne, men bestil  
venligst tid. Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk. 

17.30-18.30 Advokathjælpen i Hillerød: Retshjælp 
Hillerøds advokater giver gratis og anonym retshjælp til alle. Fremmødte 
får hjælp efter tur. Nærmere info:  
Frivilligcenter Hillerød, epost@frivilligcenter-hillerod.dk, tlf. 2750 8037.

18.00-19.30  
19.30-20.00 

Hillerød Skakklub: Træning og spil 
Træning for børn og unge i alderen 6-16 år. 
Træning for seniorer (+16 år). Herefter spilles der partier. 
Alle er velkomne. Nærmere info: Hans E. Jacobsen, hejskak@gmail.com.

ONSDAG 
09.30-12.15 Klatmalerne: Malergruppe 

En netværksgruppe, som maler i atelieret. Interesserede møder bare op. 
Tovholder: Flemming Petersen. 

12.30-15.00 Det sociale værksted
Er du mellem 18 og 40 år - og er du interesseret i at blive del af et  
foreningsfællesskab? Så vær med i vores sociale værksted! Vi støtter  
hinanden i at være sociale og være med i et fællesskab. Der vil løbende 
være forskellige aktiviteter, fx kreativt værksted, brætspil, m.m. Det sociale 
værksted er et samarbejde mellem Frivilligcenter Hillerød, Hans Knudsen 
Instituttet og Center for Udvikling og Støtte. Alle er velkomne til at deltage.  
Kontakt: Elisabeth Aaskilde, ea@friilligcenter-hillerod.dk, tlf. 2750 8037. 

19.30-20.45 Al-Anon (pårørende til alkoholikere): Selvhjælpsgruppe 
Anonym selvhjælpsgruppe mødes om at være pårørende eller ven til  
alkoholikere. Vi mødes for at dele erfaringer, styrke og håb.  
Alle interesserede er velkomne. Nærmere info: http://www.al-anon.dk/.

19.30-20.45 Alateen: Selvhjælpsgruppe 
Alateen er en selvhjælpsgruppe for teenage-pårørende til alkoholikere. Vi 
mødes for at dele erfaringer, styrke og håb om at have en forælder, der er 
ramt af alkoholisme. Nærmere info: http://www.al-anon.dk/.

TORSDAG
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul I:  

Sæt styr på tilværelsen - og få vind i håret og gode ben  
Cykelgruppen Fri-hjul I er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 
km på et par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer.  
Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.  
Nærmere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

10.20-12.00 FOF: Kursus i spansk 
Der undervises på niveau A2 af Albena Radeva. Nærmere oplysninger og 
tilmelding: FOF Nord, kontakt@fof-nord.dk. 

11.00-13.00 Åndehullet: Rolig motion med efterfølgende samvær 
Motion fortrinsvis på stole, øvelser med elastikker, stående og gående 
øvelser. Gruppen ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen, 
(med speciale i træning af mennesker med en lungelidelse).  
Gymnastikken er målrettet åndehulsgruppen.  
Kontakt: Tovholder Marianne Henriksen, ma.he.@privat.dk. 

13.00-15.30 Kom med!: Gågruppe  
Turen er for dig, der ønsker en hyggelig gåtur sammen med andre -  
uanset om du bruger stok, rollator eller bare ikke er så vant til at gå ture. 
Vi mødes i frivilligcentret og går herfra i al slags vejr. Efter turen drikker vi 
en kop kaffe/te sammen. Tilmelding ikke nødvendig.  
Kontakt: Kirsten Johansen, 3089 8086.

15.00-16.00 ÆldreSagen: Ældregymnastik 
Motion for ældre, fortrinsvis på stole. Nærmere info og tilmelding:  
Tovholder Holger Menne Christiansen, 2235 1943.

18.30-21.00 Vennepunktet: Et mødested for voksne mellem 24 og 40 år 
Gruppen har til formål at hjælpe ensomme voksne ud af isolation og  
ensomhed og arrangere aktiviteter, der opbygger fællesskaber og skaber 
muligheder for nye venskaber. Alle i målgruppen er velkomne. Man møder 
bare op. For mere info kontakt Signe: signe_b@yahoo.dk. 

FREDAG
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul II:  

Sæt styr på tilværelsen - og få vind i håret og gode ben  
Cykelgruppen Fri-hjul I er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 
km på et par timer. Gruppen er lukket for nye medlemmer.  
Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.  
Nærmere info: epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

Hjælp lokalt
Vidste du, at vi i Hillerød Kommune har vores egen 
webportal med frivilligjobs? Her kan du både søge  
frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis!

EVENT FRIVILLIG
Tilmeld dig og få besked pr.  
e-mail, når der er events nær dig, der  
mangler frivillige hænder. Det er  
uforpligtende at tilmelde sig mail- 
listen, og du kan tage stilling fra event 
til event, om du vil være med.

SØG FRIVILLIGE
Hvis I står og mangler frivillige til  
jeres forening eller gruppe, så opret 
et job på Hjælp lokalt. Det er gratis, 
og det henvender sig direkte til folk, 
som gerne vil gøre en forskel lokalt 
med stort og småt.

www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt

Praesent non ultrices diam. Aliquam sit amet 
libero sed massa porttitor pharetra id a lacus. 

Proin et vulputate tellus.

PEOPLE BACKGROUND

Frivilligcenter Hillerød skaber rammer for deltagelse og fællesskaber

FRIV-
ILLIGCENT-

ER HILLERØD

Få hjælp til pc’er og  
mobiltelefoner i it-cafeen
Onsdage i lige uger kl. 10.00-12.30
Frivillige fra Ældre Sagen og Frivilligcenter Hillerød 
hjælper med små og store problemer på it-området. 
Alle problemer med pc’er, tablets og mobiltelefoner 
samt tilsvarende Apple-versioner vil blive forsøgt 
løst. 
It-cafeen er et samarbejde mellem Ældre Sagen og 
Frivilligcenter Hillerød og bliver gennemført i  
Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12c.

FÅ MERE UD AF FACEBOOK
4. OG 18. NOVEMBER KL. 17.00-20.00
Vil I have mere liv, nyt indhold og nå længere ud  
med budskaberne på jeres Facebook-side? 
Så deltag i vores todages workshop og få hjælp 
og inspiration til Facebook. 
• Hvor ofte skal man lave opslag - og om hvad?
• Hvordan laver man video-indhold?
• Hvordan engagerer man sine følgere?
• Oplæg, praktiske øvelser og individuel sparring
Begrænsede pladser: Maks. 15 deltagere.
Tilmelding senest 28. oktober pr. mail til  
epost@frivilligcenter-hillerod.dk - husk at oplyse 
navn, forening og kontaktinfo.

OBS! På grund af den fortsatte Corona-situation, kan der opstå ændringer i eller  
aflysninger af de planlagte aktiviteter med kort varsel. Kontakt evt. arrangøren for at 
høre, om der er ændringer i de aktiviteter, du vil at deltage i. 

den 3. nov.



Det sker i NOVEMBER i frivilligcentret

Mandag 2.  
19.30-21.30

Naturhistorisk Forening: Foredrag
Foredrag om Skjoldungernes Land ved Anders Bülow, nationalparkschef. Entré for 
ikke-medlemmer. Nærmere info: Charlotte Falsmar, charlotte@falsmar.dk. 

Onsdag 4. og 18.  
17.00-19.00

Trivselsgruppe for børn i sorg
En trivselsgruppe for børn er et fællesskab for børn med de samme udfordringer. 
Her sættes der ord på deres situation, de hjælper hinanden med at afklare  
dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke er alene. Gruppen 
ledes af to voksne frivillige.  
Nærmere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 4. og 18. 
17.00-20.00

Frivilligcenter Hillerød: Få mere ud af Facebook 
Workshop, hvor du kan lære at give din forenings Facebook-side mere liv, nyt 
indhold og nå længere ud med budskaberne. Maks. 8 deltagere. Tilmelding til 
epost@frivilligcenter-hillerod.dk med navn, forening og kontaktinfo.

Torsdag 5.  
og fredag 6. 
09.00-16.00

Hillerød Kvindekrisecenter: Faglige dage
Faglige dage for personalet, der mødes for at diskutere, hvordan krisecentret skal 
udvikle sig; herunder udvikling i det frivillige arbejde.  
Kontaktperson: Kristine Bjørnbak Jørgensen: kbj@kvindecenter.dk.

Torsdag 5.
19.00-21.00

ADHD-foreningen: Café for voksne med ADHD
Cafeen er et frirum, hvor du kan tale med ligestillede og få støtte til de udfordringer, 
du oplever i hverdagen. Der vil først være et oplæg og en styret snak om dagens 
emne, senere er der åben café med kaffe, te og småkager. Åben for medlemmer 
og interesserede. Man møder bare op.  
Kontaktperson: Chalotte Jespersen, tlf. 2921 3380.

Søndag 8. og 22.  
10.00-14.00

Danske Slægtsforskere Danmark: DNA i slægtsforskningen
Studiegruppe: DNA i slægtsforskningen. Alle interesserede er velkomne.  
Nærmere info: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk. 

Søndag 8.  
11.00-18.00

Hillerød Skakklub: Holdkampe
Holdkampe mod andre klubber.  
Kontaktperson: Hans Jacobsen, hejskak@gmail.com.

Mandag 9. 
10.00-13.00

Kvindekrisecentret - Lev Uden Vold: Selvhjælpsgruppe
Organisationen Lev Uden Vold har oprettet en selvhjælpsgruppe for tidligere volds-
udsatte kvinder i samarbejde med Hillerød Kvindekrisecenter og  
Frivilligcenter Hillerød. Lukket gruppe. Kontaktperson:  
Christina Korsgaard, tlf. 4261 6999, e-mail: hverdagensrutiner@outlook.dk.

Mandag 9.  
13.00-15.00

Læsekreds Q-11: Læsegruppe
Alle interesserede er velkomne.  
Kontaktperson: Jytte Grønlund, mail@jyttegroenlund.dk.

Mandag 9. og 23.  
16.00-18.00

Trivselsgruppe for børn i skilsmissefamilier
En trivselsgruppe for børn er et fællesskab for børn med de samme  
udfordringer. Her sættes der ord på deres situation, de hjælper hinanden med at 
afklare dilemmaer, ser nye handlemuligheder og oplever, at de ikke er alene. Grup-
pen ledes af to voksne frivillige.  
Nærmere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk.

Onsdag 11. og 25. 
10.00-12.30

It-café: Rådgivning og hjælp
Ældre Sagen Hillerød og Frivilligcenter Hillerød samarbejder om en it-café.  
It-frivillige vil onsdage i lige uger hjælpe med små og store problemer på it- 
området. Det gælder pc’er, tablets og mobiltelefoner samt tilsvarende  
Apple-versioner. Ingen spørgsmål er forkerte, og store problemer for brugerne er 
måske bare små for hjælperne. Alle er velkomne.  
Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com. 

Onsdag 11.  
18.00-22.00

SF Hillerød: Storkredsmøde
Nærmere info: Flemming Thornaes: fthornaes@gmail.com.

Onsdag 11. og 
25. 
19.00-21.00

Angstforeningen: Selvhjælpsgruppe
Del dine tanker og erfaringer om angst med andre. Dette er ikke en åben gruppe, 
men der oprettes løbende nye grupper. Kontakt Angstforeningen på grupper@
angstforeningen.dk, hvis du er interesseret i at deltage i en gruppe.

Torsdag 12. og 26. 
10.00-12.00

Team Overgang: Selvhjælpsgruppe 
Lukket gruppe. Tovholder: Dorte Nielsen.

Torsdag 12.  
19.00-21.00

Hillerød Bys Lokalråd: Ekstraordinær generalforsamling
Nærmere info: Marianne Løvdal: marianneloevdal@hotmail.com.

Torsdag 12. 
19.00-22.00

SF Hillerød: Medlemsmøde
Medlemmer er velkomne.  
Nærmere info: Flemming Thornæs, fthornaes@gmail.com.

Lørdag 14. 
09.30-17.00

Røde Kors: Kursus i førstehjælp 
Kurset giver introduktion til grundlæggende førstehjælp for alle og er obligatorisk 
for alle, der skal tage kørekort. Introduktion til hjertestarter. Pris 575 kr. inkl.  
materialer og kaffe/te. Tilmelding via https://www.rodekors.dk.

Mandag 16.  
19.00-21.30

Aspigerne: Netværksgruppe under Autismeforeningen
Kvindegruppe, der mødes til kaffe og masser af snak.  
Kontakt: Elizabeth Trøstrup Christensen, dibberc@gmail.com.

Tirsdag 17. 
14.00-16.15

Dansk Blindesamfund, Hillerødklubben: Medlemsmøde
Hillerødklubben holder medlemsmøde i Kedelhuset med rejemad og hyggesnak. 
Medlemmer er velkomne.  
Nærmere info: Annette Gramstrup Jørgensen, annette.gramstrup@live.dk.

Onsdag 18.  
10.00-12.00

Bevæg dig for livet: Gratis funktionstjek for ældre over 60
Borgere over 60 år kan få en gratis funktionstest med individuel feedback på  
styrke, udholdenhed, balance, smidighed og koordination. Få kompetent  
vejledning i at forbedre den fysiske form samt hvilke lokale motionstilbud, som  
passer til dig. Vi følger alle Covid19-anbefalinger, sørger for håndsprit og holder 
afstand. Der er maks. 14 pladser.  
Opfølgende samtaler finder sted tirsdag 24. november. 
Tilmelding på www.hillerod.nemtilmeld.dk/633/.

Alle medlemsforeninger kan få omtalt deres arrangementer holdt i frivilligcentret 
og Kedelhuset i månedsprogrammet. 

Kontakt epost@frivilligcenter-hillerod.dk senest den 20. i måneden før.

Onsdag 18.  
14.30-17.00.

Grænseforeningen: Foredrag 
”Grænselandet og det øvrige dansk-tyske forhold”. Cand.mag i  historie – og  
sydslesviger – Lasse Rodewald vil fortælle, hvorledes den tyske ambassade ser 
på det dansk-tyske forhold samt lidt om sin egen baggrund, der giver indblik i en 
nu 100-årig fredelig grænsedragning. Pris 30 kr. for medlemmer og 50 kr. for  
gæster inkl. kaffe og kage.  
Kontakt: Bent Kauffmann, bent@panikrejser.dk.

Søndag 22.  
12.00-15.00

Repair Café Hillerød 
Har du en gammel håndmixer, der er i stykker, et upålideligt strygejern, en lynlås 
der driller eller en kjole, hvor sømmen er skredet, og tænker du på at kassere  
disse ting? Så tøv en kende. Repair Café Hillerød kan hjælpe dig.  
En flok handykvinder og -mænd står klar med symaskine og skruetrækker til at 
hjælpe med at reparere dine sager. Interesserede møder bare op.  
Tovholder: Vibeke Pagh.

Tirsdag 24. 
09.00-15.00. 

Bevæg dig for livet: Opfølgende samtaler
Opfølgende samtaler efter funktionstjekket for ældre over 60 år.  
Kontakt: www.hillerod.nemtilmeld.dk/633/.

Tirsdag 24. 
16.30-17.30

Amnesty International: Medlemsmøde
Medlemsmøde i lokalafdeling Hillerød. Deltag i lokalgruppens arbejde for  
menneskerettigheder for alle. Vær med til at oplyse og gøre en forskel globalt ved 
at arbejde lokalt. Alle interesserede er velkomne. Du møder bare op.  
Tovholder: Maggie Andersen, maggielaird@yahoo.com.

Onsdag 25. 
19.00-21.30

Autismeforeningen: Netværksmøde
Netværksmøde for forældre til unge piger med autisme. Er du interesseret i at  
deltage, så skriv en mail:
Autismeforeningen: til.formand@gmail.com.

Torsdag 26. 
10.00-11.00

Ældre Sagen: Billetsalg
Billetsalg til Ældre Sagens arrangementer.

Torsdag 26.
13.30-15.00

Engelsk læse- og talegruppe: Læsning og diskussion
En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at læse en engelsk bog og  
diskutere den på engelsk i hyggelige rammer.  
Kontakt: Leni Blensø, lblensoe@gmail.com. .

Torsdag 26.
18.00-21.30

Naturhistorisk Forening: Generalforsamling og foredrag om æbler 
Generalforsamling til kl. 19.30, hvorefter Maren Korsgård holder foredrag om  
æbler. Hun har bl.a. skrevet bogen ”Æbler – sorter der smager”. Entré for  
ikke-medlemmer. Nærmere info: Charlotte Falsmar, charlotte@falsmar.dk.

Lørdag 28. 
12.30-16.30

ADHD Nordsjælland: Familiecafé 
Åben familiecafé for børn med ADHD og lignende diagnoser og deres  
søskende og forældre, hvor vi blandt andet tegner, maler og på andre måder  
udtrykker os kreativt. Alle interesserede er velkomne.  
Kontaktperson: Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com. 

Mandag 30. 
16.00-18.00

Diabetesforeningen: Café  
Hovedemnet vil være motion. Diabetessygeplejerske Janne Helbo fra  
Hillerød Kommune stiller sig til rådighed. Alle er velkomne.  
Nærmere info: https://diabetes.dk/kalender.aspx.

DU VELKOMMEN I  
FRIVILLIGCENTRET 
MED MUNDBIND 
 
 
 
 
 
 
 
 

FREM TIL 2. JANUAR 2021 skal du bære 
mundbind på alle fællesarealer; dog ikke når du 
sidder ned.

OBS! På grund af den fortsatte Corona-situation, kan der opstå ændringer i eller aflysninger af de planlagte aktiviteter med kort varsel. Kontakt evt. arrangøren for at høre, om 
der er ændringer i de aktiviteter, du vil at deltage i. 


