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Ny Kom med!-folder er
pa gaden

Den for mange velkendte Kom med!-folder, der
samler forskellige tilbud om aktiviteter, feellesska-
ber og foreninger for seniorer, er nu udkommet i en
ny og opdateret version.

Kom med!-folderen giver et overblik over mulig-
hederne, aktiviteterne og tilbuddene malrettet alle
over 60 ar i Hillerad. Folderen viser et bredt udsnit
af aktiviteter inden for bevaegelse og — som noget
nyt — ogsa andre sociale feellesskaber, bl.a. inden
for kultur.

Mange har budt ind med oplysninger til folderen, og
fremover er det den nye folder, der skal deles ud til
borgere af det kommunale frontpersonale. Den kan
hentes i frivilligcentret eller pa Radhuset, og kan
ogsa downloades via frivilligcentrets hjiemmeside.
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Inspirationsaften for Hillerads mand over 60

Isaer eeldre maend risikerer at blive ufrivilligt ensomme.
Mange meend er ikke sa gode til at opdyrke og vedlige-
holde netvaerk som kvinder, og maend kan derfor end-
nu oftere end kvinder komme til at opleve tomrum, fx
nar de bliver pensionister. | Kom med! og mange loka-
le foreninger og aktiviteter er det ogsa en udbredt erfa-
ring, at det kan vaere sveert at invitere maend med i fael-
lesskaber — ogsa selvom de egentlig gerne vil.

Den 3. juni kl. 16-19.30 i Steberihallen bliver der
zoomet ind pa maends interesser og feellesskaber, nar
Frivilligcenter Hillergd i samarbejde med Aldre Sagen
og GrgnnegadeCentret afholder temadag.

En raekke lokale foreninger og frivillige, der repraesen-
terer et bredt udvalg af abne feellesskaber, er med til
at give et overblik over eksisterende aktiviteter, der
appellerer til meend. Temadagen skal gerne inspire-
re meend til at engagere sig i eksisterende faellesska-
ber eller fa gje pa, hvad der mangler. Der sker meget i
Hillerad, ogsa for meend, men det kan for nogle veere
sveert at finde mulighederne eller tage det farste skridt.

Temadagen skal ogsa virke som inspiration til at "gen-
oplive” gamle hobbies eller maske starte nye.

Andreas Hjorth Frandsen vil forteelle rgverhistorier fra
sin tid med Siriuspatruljen, om isbjarnes keerlighed til

" DIN GAMLE
HOBBY
SAUNER DIG!

Nutella og hans egen hus-moskus, der kun forsggte at
sld ham ihjel to gange. Arrangementet afsluttes med
feellesspisning.

Hvis du har forslag eller gerne vi have mere informa-
tion om temate maend og feellesskaber i Kom med!,
kontakt frivilligcentret, pa 4424 1907 eller epost@fri-
villigcenter-hillerod.dk med navn, telefon og e-mail.

Ny gagruppe i Hillerad centrum
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Tur med gagruppen i
Brohuset i maj :
Foto: Tilde Ellehammer
Andersen

De seks eksisterende Kom med!-gagrupper mades
hver uge, gar en turi al slags vejr og drikker kaffe sam-
men bagefter. Mange deltagere forteeller, hvor meget
det betyder for dem at fa bevaeget sig, laere nye men-
nesker at kende og fa del i et hyggeligt socialt feelles-
skab i gagrupperne.

Nu starter en ny gagruppe i Hillergd. Gruppen mades
forste gang torsdag den 6. juni kl. 13 i Frivilligcenter Hil-
lerad, Fredensvej 12c. Konceptet bestar i al sin enkelt-
hed i, at deltagerne gar ud i den friske Iuft i tre kvarter
og vender tilbage for at drikke kaffe. Turen vil forega i et
roligt tempo, og alle kan veere med, ogsa dem, der bru-
ger stok, rollator eller ikke er vant til at ga tur. Deltagel-
se er gratis.

Mere information om gagrupperne? Kontakt projekt-
medarbejder Tine Liisberg i Frivilligcenter Hillergd, tele-
fon 48 24 19 07 eller e-mail fl@frivilligcenter-hillerod.dk.
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Fzelles forebyggelses-arrangement for 75-arige

| april blev alle i Hillerad, der fylder 75 ar, inviteret til et
feelles forebyggelses-arrangement. For som noget nyt
tilbyder Hillered Kommune nu det fagrste forebyggen-
de hjemmebesgg som et feelles made, hvor seniorer
sammen kan lade sig inspirere til et sundt og godt zel-
dreliv. Arrangementet var det fgrste af sin art, og det
er kommet i stand efter, at byradet har valgt at lade sig
inspirere af andre kommuner, der holder lignende ar-
rangementer.

Til mgdet blev der talt om mange aspekter af det gode
seniorliv, bl.a. om fysisk aktivitet, god og sund mad,
mulighed for frivillighed og frivillige aktiviteter, deltagel-
se i feellesskaber, information om parerendetiltag og
meget mere. Det var muligt at fa en snak med en re-
preesentant for bl.a. Aldreradet, ZAldre Sagen, Gran-
negadeCentret, frivilligcentret og Styrk din Krop.

Mad til hver Dag og Det Danske Madhus, som leve-
rer mad til borgere, der er visiteret til madordning i Hil-
lered Kommune, serverede mad og smagspraver pa
bade radbedesalat, gammeldags aeblekage, citronfro-
mage, frikadeller og steg.

Svenn og Marianne Andersen, der deltog i arrange-
mentet, var glade for, at de kom — ogsa selvom de alle-
rede er aktive med bade treening og spejder. "Vi leerte
ogsa noget nyt i dag: At det er vigtigt at blive forpustet,
nar man motionerer, og at man som senior skal spise
flere proteiner og skeere lidt ned pa fx bragd.”

Modsat tidligere skal 75-arige, der gnsker en individuel
samtale med forebyggelseskonsulenten, selv henven-

de sig. Forebyggelseskonsulenten tilbyder desuden
samtaler til alle over 65, der har en gendret livssitua-
tion — fx har mistet en eegtefeelle, har faet en kronisk
sygdom eller mangler socialt netvaerk. Alle over 80 ar
bliver inviteret direkte til en arlig samtale.

Kontakt og mere information
Forebyggelseskonsulent Birgitte Lynge, 7232 3242
eller bily@hillerod.dk
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Farste magde for 75-arige i

Hillergd i april.
| Foto: Anne Bregenov-Larsen

Mod Aldre Sagen i Frivilligcentret

Der er nu mulighed for at mgde og tale med én fra AlI-
dre Sagen Hillergd i frivilligcentret to gange om mane-
den — hver anden onsdag.

Her kan du fa en snak med en repraesentant fra Al-
dre Sagen og fx fa information om Zldre Sagens ak-
tiviteter og arrangementer, hagre om at veaere frivillig i
/AEldre Sagen og evt. kagbe billetter til kommende arran-
gementer. Det kan ogsa veere, at du har et forslag eller
noget andet, du ensker at tale med Aldre Sagen om.

Aldre©@Sagen

Ordningen har fungeret i april og maj maned og fort-
seetter efter sommerferien. Fglg med pa frivilligcen-
trets hjemmeside for at finde dage og tidspunkter.
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Meningsfulde aktiviteter for mennesker med demens

Satspuljeprojektet 'Pa tur i Nordsjeelland’ sa@ger, gen-
nem meningsfuld aktivitet og interessefeellesskab, at
skabe flere gode og meningsfulde hverdage for per-
soner under 70 ar med demens. | januar startede en
gruppe med tre ugentlige aktivitetsdage. Feellesskabet
og sammenholdet mellem deltagerne i gruppen er al-
lerede efter fa maneder blevet s& steerkt, at de hjaelper
hinanden med at f& en god oplevelse i de felles ak-
tiviteter, og ogsa bruger hinanden
pa andre mader uden for tilbuddet.
For nogle uger siden inviterede en
af deltagerne fx de andre — sam-
men med deres familier og projekt-
medarbejderne — til faelles spisning
og hygge hjemme hos sig selv.

| 'Pa tur i Nordsjeelland’ er syg-
dom, alder og aktivitetsinteresser
skeeringspunkterne for et unikt og
steerkt feellesskab. Der er tale om
en udsat malgruppe, der har stort
behov for et netveerk med ligesin-
dede og for meningsfulde hver-
dage. Det er et hverdagstilbud til-

passet gruppens gnsker og behov, hvor hver enkelt
deltagers potentialer understgttes — og det har bevir-
ket, at de engagerer sig i at hjeelpe andre i samme si-
tuation og leverer noget tilbage til faellesskabet. Bru-
gerne i 'Pa tur i Nordsjaelland’ er derfor ikke laengere
kun modtagere af aktiviteter og oplevelser — de giver
dem til hinanden!

~ 'Pa tur i Nordsjeelland’ er et delpro-

jekt under Demensvenligt Nord-
sjeelland, og i forbindelse med den
nationale demensuge i uge 19 sam-
arbejdede Demensvenligt Nordsjael-
land med Folkebevaegelsen for et
Demensvenligt Danmark om arran-
gementer i de forskellige kommuner.
Her blev der sat fokus pa at bryde ta-
buer og vise, at man — selvom man
har en demensdiagnose — kan delta-
ge i forskellige aktiviteter pa lige fod
med alle andre.

Mere information? Kontakt Lotus
Sonnenborg pa lots@hillerod.dk

Gymnastik for parerende til mennesker med demens

Alzheimerforeningens lokale afdeling i Hillerad tilby-
der Gotvedgymnastik for pargrende og efterlevende til
mennesker med demens.

Det er om fredagen kl. 10-12 og foregar i frivilligcen-
tret, og en del af tiden afsaettes til at drikke kaffe og ud-
veksle erfaringer med hinanden.

Der er ogsa mulighed for, at den demensramte eegte-

feelle kan deltage i aktiviteter sammen med andre med
demens i et andet lokale i frivilligcentret samtidigt.

Kontakt: Nina Lerche pa 20717710 eller
nina_lerche@msn.com eller
Edith Hansen pa alzheimer.hillerod@agmaillcom.
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Redaktion: Kom med!-kontaktperson fra
Anette Nielsen, Tine Liisberg og Aldre og Sundhed i Hillerad Kommune:
Tilde Ellehammer Tilde Ellehammer, tande@hillerod.dk
Kom med!-kontaktpersoner fra
Frivilligcenter Hillered:
Anette Nielsen, info@frivilligcenter-hillerod.dk
Tine Liisberg, ti@frivilligcenter-hillerod.dk
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