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Velkommen til et nyt nummer af
Kom med!-nyhedsbrevet

Kom med! er der stadig! De fleste aktiviteter har vaeret
nodt til at ga i dvale eller leegge om. Her i nyhedsbrevet
kan du lzese om nogle af faellesskaberne for seniorer.

Coronatiden virker forskelligt pa os, og nogle foler sig
mere isolerede. Hvis du har kontakt med nogen, der sav-
ner kontakt til andre mennesker, sa tov ikke med at bru-
ge Kom Med!-netvaerket.

Virtuelle feellesskaber for parerende

| en tid, hvor fysisk samvar er begraenset, findes
der heldigvis andre mader at veere sammen pa.

Derfor gar parerendekonsulent Jette Holm nye veje
ved at invitere til onlinegrupper for parerende til
kronisk og psykisk syge borgere. Grupperne er for
pargrende til en person tet pa, med kronisk eller
psykisk sygdom. Uanset hvilken sygdom det dre-
jer sig om, kan man opleve pres i hverdagen, folel-
sesmaessige og praktiske udfordringer, tanker og
lignende. Mange tilsideseetter egne behov og har
glemt, hvad der gar én glad. Det er oplevelser, man
ikke behgver veere alene med.

For at kunne deltage i grupperne, kraever det, at
man har en computer, en tablet eller en smartpho-
ne. Ved tilmelding far man alle informationer om,
hvad man skal gere for at deltage.

Der er for tiden samtalegrupper og mindfulness for
pargrende.

Laes mere pa www.hillerod.dk/paaroerende

Kontakt: Jette Holm, pargrendekonsulent, Hillergd
Kommune pa telefon 7232 8037 eller mail jhol@hil-
lerod.dk

Made i Kom med!-netvaerket

Vi holder onlinemgde i Kom med!-netveerket ons-
dag den 24.3.2021 kl 13.30-15.

Vi haber at se mange deltagere - bade nye og kend-
te til en uformel samtale.

Meadet kommer til at forega online - og fokus er pa
at fa delt, hvad vi hver iszer er optaget af, hvad der
"ror sig” og om der er omrader, vi skal saette seerligt
fokus pa nu, under corona-nedlukningen, og i pro-

cessen mod en genabning, som sa smat er i gang
med flere udendears aktiviteter.

Vi skal ogsa drefte, hvilke tiltag, der bliver centrale
i Kom med!-samarbejdet i det kommende ar for at
styrke trivsel blandt seniorer i hele Hillerad - seerligt
blandt de mest sarbare.

Hvis du gerne vil deltage, sa skriv til an@frivilligcen-
ter-hillerod.dk og du far tilsendt et link til mgdet.

Et samarbejde om at engagere aldre i
feellesskaber i Hillered Kommune og forebygge
og afhjeelpe ensomhed




Nyt fra Hold Hjernen Frisk - Traening i Naturen

Pandemien har virkeligt vaeret en kaep i hjulet for
Hold Hjernen Frisk - Treening i Naturen. Men en vaks
instrukter fik organiseret, at 16 deltagere fortsatte
treeningen en gang om ugen, opdelt i sma hold med
hver sin instruktar under nedlukningen.

| forbindelse med lempelsen af restriktionerne 1.
marts, s& man igen kan motionere op til 25 perso-
ner sammen udenfor, blev de gvrige 20 deltagere,
som havde holdt pause siden slutningen af decem-
ber, inviteret med igen. Gensynsglaeden var stor, da
alle igen medte op til treening i Praestegaardssko-
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ven, fortsat pa mindre hold pa 10-12 personer.

En ny engageret instrukter har meldt sig for at tilby-
de treening lgrdag formiddag. | lgbet af kort tid stod
et hold klar til at gennemfere den forste traening i
starten af januar. P& grund af COVID-19-restriktio-
nerne kom gruppen ferst i gang den 7. marts, tre
maneder forsinket, men med masser af opbakning
og med 12 friske deltagere pa holdet.

Nye instrukterer seges

For tiden star 32 deltagere pa venteliste til treening
lerdag formiddag. Derfor arbejder styregruppen pa
at finde frem til flere instruktgrer. De tilmeldte til
ventelisten har faet en hilsen og en opfordring til
selvsteendig traening i ventetiden - og til at melde sig
som kommende instrukter.

Der er brug for 4-6 frivillige instruktegrer til at instru-
ere, samle og motivere et hold over de naste ma-
neder. Man far en uddannelse baseret pa Hold Hjer-
nen Frisk-principperne, der bade bygger pa traening
for krop og for sind, og bliver dermed klaedt pa til
opgaven. Det er ikke en forudsaetning for at blive in-
strukter, at man er garvet traener. Det vigtigste er,
at man kan lide at veere aktiv udenfor sammen med
andre. Kontakt Inge Espersen om nye intrukterer.

Initiativtagerne og styregruppen bag bestar af Kir-
sten Dalgaard fra Styrk din Krop/Kom med!, Inge
Espersen fra AldreSagen Hillergd, Lil Quist fra Hjer-
teforeningen Hillerad og Anette Nielsen fra Frivillig-
centret/Kom med!

Kontakt

Anette Nielsen, Frivilligcenter Hillergd, 2750 8037,
an@frivilligcenter-hillerod.dk

Inger Espersen, Zldre Sagen Hillergd, inge@salpe-
termosevej.dk

Skift af tovholder for Kom med!-samarbejdet

Tine Liisberg er fratradt som projektmedarbejder
og koordinator i Frivilligcenter Hillergd, og derfor
ogsa som kontaktperson og tovholder for frivillig-
centeret i Kom med!-samarbejdet. Vi vil gerne be-
nytte lejligheden til at sige en stor tak for en altid
positiv tilgang og dedikeret indsats med at samle
alle parter, koordinere og bistd igangsaettelse af nye
ideer og initiativer.

Anette Nielsen er p.t. frivilligcenterets tovholder for
Kom med!-samarbejdet, indtil Leerke Brgnshgj, som
er ny medarbejder pr. 1.3. i Frivilligcenter Hillergd,
er landet.

Kontakt
an@frivilligcenter-hillerd.dk eller telefon 30223368




Mandeholdet gik online

Helt op til jul var der fuld gang i fire Mandehold med
i alt 45 deltagere og traenere, som mades hhv. pa
Hillered Stadion, Nedebo Kro og i frivilligcenteret.

Med nedlukningen lige efter nytar stoppede Mande-
holdene deres aktiviteter efter henstilling fra de pro-
jektansvarlige (DGI, Hillergd Fodbold, frivilligcentret
og Hillered Kommune). Det var frustrerende, for,
som traenerne pointerer, savnede de alle motivati-
onen i det gode selskab. For mange er det sveert at
komme afsted alene eller uden en aftale.

Pa et onlinemade i februar blev treenerne derfor
enige om at undersgge interessen for, blandt Man-
deholdenes deltagere, at deltage i online-traening
saerligt malrettet Mandeholdene. Tenna Brodersen,
der er idraetspraktikant i DGI, greb med det sam-
me bolden og sammensatte et program for traenin-
gen, mens traenerne sgrgede for at starte og slutte
traeningen med et socialt element som en quiz, en
forteelling eller lignende. Den fgrste online traening
blev afholdt succesfuldt i uge 7. Tennas kommen-
tar var, at de er steerkere end hun havde forventet -
man(d) har altsa ikke helt tabt pusten. :-)

| Nedebo fortsatte treeningen udenders pa eget ini-
tiativ i sma grupper. To af deltagerne supplerer trze-
neren Jan som tovholdere for en gruppe hver. Ud
over traeningen i Ngdebogruppen arrangerer Jan
sociale online mgder hver 14. dag, for at sikre sam-
menhold og kontakt mellem deltagerne.

Mens vi ventede pa gendbningen, planlagde og af-

holdt Mandeholdene i februar desuden en online
traenerworkshop, med inspiration til nye gvelser,

Sociale onlinemader med Mandeholdenes deltagere hver 14. dag.

links til gode traeningsdatabaser og teori om alders-
relateret traening.

Heldigvis er alle mandeholdene nu tilbage i fuld
gang igen, og det var med smil over alle ansigter, at
alle fire hold startede igen i uge 8. Naturligvis med
opmarksomhed pd at undga corona-smitte.

Mandeholdet er som bekendt for maend pa 60 ar og
derover - uanset hvilken form man er i. Traeningen
foregadr udenders, fordi forskning viser, at uden-
dars fysisk aktivitet, mental stimulering og socialt
samveer er afggrende for sundhed og trivsel. Man-
deholdet er et initiativigangsat i et samarbejde mel-
lem DGiI, frivilligcentret og Hillerad Kommune og er
finansieret af Sundhedsstyrelsen.

Nye Mandehold i foraret 2021

Koordinatorerne er for tiden i gang med at indga af-
taler om start af nye Mandehold forskellige steder
i Hillered Kommune. Holdene etableres i samarbej-
de med lokale sociale- eller idraetsforeninger, som
skal sikre, at holdene ogsa fortsaetter, nar forlgbet
pa de 12 uger er slut. Grgnnegadecenteret, Nedebo
Kro og Skaevinge Seniorer er ved at afklare mulighe-
derne for at kunne starte Mandehold.

Kontakt

For mere information, fx om deltagelse eller samar-
bejde, kontakt Anette Nielsen i frivilligcentret, 2750
8037, an@frivilligcenter-hillerod.dk eller Peter Ben-
nett, DGI Nordsjeelland, 2497 5342, peter.bennett@

dgi.dk

Du kan ogsa finde flere informationer pd Frivillig-
center Hillergds hjemmeside
og pa og pa DGI Nordsjzellands hjemmside.

Mandeholdene

Hillerad Stadion aftenholdet: 10 personer med
Sgren og Finn som traenere.

Hillerad stadion eftermiddagsholdet: 18 perso-
ner med Mogens og John som traenere.

Hillerad byvandringsholdet: 4 personer plus Jan
K. som traener.

Ngdebo Kroholdet: 13 personer med Jan K. som
traener.




Ny Kom med!-gagruppe i Skaevinge

Nu starter en ny gagruppe i Skaevinge. Gagruppen
seettes i gang af to veerter, Britt og Kirsten, der hjael-
pe med at skabe en god og tryg ramme fra starten.

Gruppen mgdes ved Skaevinge Aktivitetscenter pa
Ny Harlgsevej 24. Fgrste tur er onsdag den 7. april
2021 kl. 10-12. Herefter gar gruppen hver uge i al
slags vejr. Gruppen gar i 45-60 minutter og slutter
med kaffe i Skaevinge Aktivitescenter.

Som med de gvrige gagrupper i Kom med! er alle
velkomne til at veere med - ogsa de, der bruger stok
eller rollator eller som foretraekker at ga i et lang-
somt tempo.

At deltage i en ga-gruppe giver bade motion, frisk
luft og et feellesskab med andre. Det er ikke ngdven-
digt med tilmelding, men fra de andre gagrupper er
erfaringen, at det kan vaere en god idé at arrangere,
at man kan "hente” hinanden indbyrdes, hvis det el-
lers er svaert at komme ud ad deren.

Find en oversigt over alle Kom med!-gadgrupper pa
frivilligcentrets hjemmeside.

Kontakt
Frivilligcenter Hillered, telefon 2750 8037, mail
epost@frivilligcenter-hillerod.dk,

Stjernestund for familier med demenssygdom

Frem til 1. april tilbyder Alzheimerforeningens loka-
le afdeling i Hillergd familier og enlige med demens-
sygdom en stjernestund sammen med de familie-
medlemmer, naboer og andre omkring dem, som
stetter og hjeelper dem i det daglige.

Tanken er, at Stjernestunden kan vaere et pusterum
i coronahverdagen, hvor man nyder hinandens sel-
skab i fred og ro uden at skulle sta for de praktiske
ting. Gerne i forbindelse med en maerkedag.

Stjernestunden er et middagsarrangement evt.
med transport til stedet, for det skal foregd. Midda-
gen kan holdes i faelleslokaler eller i hjemmet. Der
er tilknyttet to frivillige til hvert arrangement, som
er hjelpere og stgtter ved Stjernestunden.

Alle familier og enlige med demens kan sgge. Det er
ikke ngdvendigt at vaere medlem af Alzheimerfor-
eningen. Tilbuddet retter sig bade til familier og en-
lige, som er hjemmeboende eller bor pa plejehjem.

Ansogning

Kontakt koordinator i Alzheimerforeningen Edith
Hansen pa telefon 23729238 eller pad email: alzhe-
imer.hillerod@gmail.com og fotael:

*  Hvemerdu?

* Hvad vil du gerne fejre?

* Hvem vil du gerne have med?

* Hvor vil du gerne holde Stjernestunden?

Bestyrelsen i Alzheimerforeningens lokale afdeling
udvaelger Stjernestundsfamilierne.

Stjernestunden kan gennemfares, fordi foreningen
har faet bevilget penge fra en pulje fra Sundheds-
styrelsen, der giver tilskud til aktiviteter pa demens-
omradet i forbindelse med coronapandemien. For-
eningen hdber, at ogsa lokale fonde vil stgtte op om
projektet, og glaeder sig over kunne tilbyde Stjer-
nestunden til mennesker, der virkelig har market
den isolation og belastning, som restriktionerne har
medfert for mennesker med demens, deres pare-
rende og netvaerket omkring dem.
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