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MANDAG /
10.00-11.30 Foreningen for Mindful Living: Yoga for alle I H nilli «
Her er fokus pa vejrtraeknings@velser, balancetraening og lettere yoga. Det Sker I dlt fr|V|II|gcenter 7
Neermere info: Karin Blyt, info@centerformindfulliving.dk. lE GCEN
RIVILLI ENTER

10.00-13.00 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.
17.00-18.45 NA (Narcotics Anonymous): Selvhjalpsgruppe
For misbrugere, der er eller vil veere stof- og alkoholfri. Interesserede mader bare op.

TIRSDAG

10.00-13.00 Tegnevarkstedet : & L A .-
Vi tegner alt fra kruseduller til croquis og "mesterveerker”. Alle er velkomnen om du er glad et : ; é i .
amater eller rutineret tegner. Medbring selv materialer.
Er du begynder, hjeelper vi dig gerne i gang.
Veerkstedsvaerterne Lone og Grete kan kontaktes via epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

12.00-13.30 Foreningen for Mindful Living: Holistisk fitness
Beveegelser giver liv. Holistisk fitness er en tilgang til fitness, hvor der kombineres fysiske
gvelser, udstraekning og ernzering med meditation og healing.
Neermere info: Venera, info@centerformindfulliving.dk.

13.30-16.30 Lektie- og netvaerkscafé
Hjeelp til lektier og studier til alle fra 15 ar. Vi hjeelper med fag som dansk, samfundsfag,
matematik, engelsk og fysik. Vi taler om stort og smat og treener det danske sprog og
samfundsforstaelse over en kop kaffe/te. Mad bare op.

14.00-15.30 Lungeforeningen: KOL-motionshold
Rolig motion med efterfalgende samveer. Gruppen ledes af Hanne Buch.
Naermere oplysninger: stendyssen@privat.dk, tIf. 2621 7872.

16.30-18.00 @konomisk rad og vejledning
Et tilbud til alle borgere, der har behov for gkonomisk rad og vejledning baseret pa hjeelp il
selvhjeelp. Alle er velkomne. Bestil venligst tid.
Tovholder: Jytte Behrendtz, epost@frivilligcenter-hillerod.dk.

17.30-18.30 Advokathjalpen i Hillergd: Retshjzlp
Hillerads advokater giver gratis og anonym retshjeelp til alle. Fremmadte far hjeelp efter tur.
Hillerad Skakklub: Traening og spil

18.00-19.30 Treening for barn og unge i alderen 6-16 ar. Mad bare op.

19.30-20.00 Treening for seniorer. Herefter spilles der partier.
(Forste gang 16. august)

HILLER@D

ONSDAG - L L e A S A T R ! s
10.00-13.30 Kreativt vaerksted Den 14. august k. 08:00 vandrer Patrick som del af March mod Ensomhed en rute pa 29 kilometer fra
Vi mgdes og er kreative med garn, nal og trad. Alle er velkommen - uanset om man haekler, Hillerad Radhus til Helsinger Radhus. Men for at komme frem har han brug for din hjeelp, for konceptet
syr, strikker eller broderer. Her er plads til hyggesnak og udveksling af erfaringer, tips og er; at Patrick kun ma ga, nar han har folgeskab - ellers skal han sta stille. Pa den made bliver
tricks. Er du begynder, hjeelper vi dig gerne i gang. vandringen symbol pé vigtigheden af feellesskab og social ansvarlighed i kampen mod ensomhed.

Laes mere og tilmeld dig via Facebook: facebook.com/marchmodensomhed/

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

11.00-12.30 Tai chi chuan: Bevaegelse for alle
Prav 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
blgde. Alle er velkommen. Kom i komfortabelt tgj og fodtg;.
Info og tilmelding: Bente Andersen, tIf. 2718 4404, bentebiandersen@hotmail.com.

16.30-19.00 Dansk Flygtningehjaelp: Familiecafé og Hverdagsradgivning

Hyggeligt socialt samveer for flygtninge fra Ukraine - barn og voksne - med kaffe, te og snacks H H e TH
samt mulighed for hjeelp til hverdagens udfordringer som ny i Danmark. Alle er velkommen. Pla nlagnlng af KUItu rn at | ferl"'gce ntrEt
Der tales ukrainsk, russisk, dansk og engelsk. )
Yderlige info: maryna@frivilligcenter-hillerod.dk Mgade for alle, der vil vaere med
17.30-18.45 NA (Narcotics Anonymous): Selvhjalpsgruppe for kvinder torsdag 11. august kl. 19-21

For kvindelige misbrugere, der er eller vil vaere stof- og alkoholfri.
Interesserede mgder bare op.
19.30-20.45 Al-Anon: Selvhjzlpsgruppe
Anonym selvhjeelpsgruppe mgdes om at veere pargrende eller ven til alkoholikere.
Vi mgdes for at dele erfaringer, styrke og hab. Alle interesserede er velkomne.

TORSDAG

09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul I: Szt styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben 0
Cykelgruppen Fri-hjul | er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer. M mr 9 e MS P ui '5 Pﬂ
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll.

11.00-13.30  Andehullet: Rolig motion med efterfelgende samvaer
Motion fortrinsvis pa stole, gvelser med elastikker, stdende og gaende avelser. Gruppen
ledes af pensioneret fysioterapeut Kirsten Gravesen. Gymnastikken er malrettet
andehulsgruppen.
Tovholdere: Marianne Henriksen og Elisabeth Nielsen.

13.00-15.00 Kom med!: Gagruppe
Turen er for dig, der gnsker en hyggelig gatur sammen med andre .Vi mgdes i frivilligcen-
tret og gar herfra i al slags vejr. Efter turen drikker vi kaffe/te sammen. Tilmelding ikke
n@dvendig. Gaveert: Connie Jensen og Kirsten Johansen, tif. 3089 8086.

15.00-16.00 Aldre Sagen: Aldregymnastik
Motion for eeldre, fortrinsvis pa stole.
Info/tilmelding: Tovholder Holger Menne Christiansen, tif. 2235 1943.

19.00-21.00 Hillerad Skakklub: Skakcafé med forskellige temaer

Neermere info pa hjemmesiden http:/hillerodskakklub.dk. d
(Forste gang 18. august) H]E|p lokalt

19.00-21.00 Vennepunktet: Et madested for voksne mellem 24 og 40 ar Vidste du, at vi i Hillered Kommune har vores egen
Gruppen har til formal at hjeelpe ensomme voksne ud af isolation og ensomhed og arrange- webportal med frivilligjobs? Her kan du bade soge

re aktiviteter, der opbygger feellesskaber og muligheder for nye venskaber.

Info: signe_b@yahoo.dk. frivilligjobs og oprette jobopslag - helt gratis!

FREDAG
09.50-12.00 Cykelgruppen Fri-hjul II: Szt styr pa tilvaerelsen - og fa vind i haret og gode ben EVENT FRIVILLIG SOG FRIVILLIGE
Cykelgruppen Fri-hjul Il er for dig, der har en cykel og vil kunne cykle 20 km pa et par timer. . . N . . N .
Gruppen er lukket for nye medlemmer. Venteliste er oprettet. Tovholder: Tim Karll. Timeld dig og fa besked pr. _HV'S | star og mangler frivillige til
10.00-12.00 Alzheimerforeningen: Gotvedgymnastik e-mail, nérc'igr‘er events neer dig, der jeres fqrgnlngeellgr gruppe, sa opret
Gotvedgymnastik for pargrende og efterlevende til mennesker med demens og mangler frivillige haender. Det er et frivilligjob pa Hjeelp lokalt.
efterfalgende hyggeligt samveer og erfaringsudveksling med kaffe/te. Gymnastikken varer uforpligtende at tiimelde sig mail- Det er gratis, og det henvender sig
ca. 1t 15 min, hygge ca. 45 min. listen, og du kan tage stilling fra event direkte til folk, som gerne vil ggre en
Tilmelding: Nina Lerche, nina_lerche@msn.com eller Edith Hansen, alzheimer.hillerod@ il event. om du vil veere med forskel lokalt med stort og smét
gmail.com. ) 5 ]
www.frivilligcenter-hillerod.dk/hjaelp-lokalt
Tjek selv,
hvornar din forening pZ)
abner fpgalétlgteteme / Frivilligcenter Hillerad, Fredensvej 12c, 3400 Hillerad, TIf. 2750 8037
I augu )
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Onsdag 3. og 17. Bipolargruppen: Selvhjalpsgruppe under Depressionsforeningen Torsdag 25. Kom med!-netvaerksmode: Sgg stotte fra Kom med!-puljen 2022
19.00-21.00 Gruppen udveksler erfaringer og bliver klogere pa sig selv. 14.00-16.00 Kom med! netvaerksmade for alle, der arbejder for eller har interesse i at bekaempe og
Naermere info: Allan Sgrensen, Allan3630@gmail.com. forebygge ensomhed blandt eldre i Hillerad Kommune. Fokus p& madet vil veere Kom
Torsdag 4. FAKS (Foreningen af Kroniske Smerteramte): Netvaerksmade Qeghsglmﬁgdzgézﬁdst%rgnﬁé?g? rgﬁlﬁglr?é?Iitléa;“ézréﬁlglgggtﬁ; og projekter il forebyggelse
10.30-13.30 Der udveksles erfaringer. ; ; i e Thi - Afrvilli i
Neermere info: Birte Mortensen, tif. 7177 8218, hillerod@faks.dk. Yderligere info og tilmelding: Thilde S. Hansen, tsh@frivilligcenter-hillerod.dk.
; ; o Lordag 27. ADHD-foreningen Nordsjzelland: Familiecafé
Torsdag 4. og 18. Angstforeningen: Selvhjalpsgruppe, hvor ligesindede mgdes 12.30-16.30 Aben familiecafé for barn med ADHD og lignende diagnoser og deres sgskende og
19.00-21.00 Del dine tanker og erfaringer omkring angst og handtering af de udfordringer, foreeldre, hvor vi blandt andet tegner, maler og pa andre mader udtrykker os kreativt.
angsten kan medfere. Er du interesseret, sa kontakt 0s pa 7027 1320 eller skriv il Alle interesserede er velkomne.
grupper@angstforeningen.dk. Denne gruppe er ikke aben, men der etableres Kontaktperson: Stina Gleerup, fam.gleerup@hotmail.com.
Iabende nye grupper.
. Sgndag 28. Danske Slagtsforskere: Abent hus
Lerdag 6. Autismeklubben: Medlemsmeode , , , 10.00-13.00 Tips og tricks i slaegtsforskningen. Er du interesseret i slaegtsforskning, er kert fast i
10.30-15.00 | klubben har man mulighed for at dele sine seerinteresser med andre og blive anerne eller har du Spgrgsmé| til din slaegt? Vi er en gruppe erfarne sleegtsforskere,
inspireret af andres viden om deres seerinteresser eller deltage i andre aktiviteter som der gerne vil hjzelpe andre. Se ogsa gerne vores hjemmeside: slaegt.dk/hillerod.
for eksempel breetspil. Man er selv med til at bestemme, hvad der skal forega. Alle er velkommen, ingen tilmelding, du kommer bare.
Naermere info: autismeklubben.hillerod@gmail.com. Neermere info: Birgit Vinholt, vinholt3400@live.dk.
Sgndag 7. Rede Kors: Kursus i forstehjeelp , Sondag 28. Hillergd Syklub: Sytraef
09.30-17.00 Kurset i Kedelhuset giver introduktion fil grundlaggende fﬁrstehjaalp for alle og er 10.00-16.00 Man mader op med sin symaskine og bruger dagen pé at sy sammen med andre
obligatorisk for alle, der skal tage karekort. Introduktion til hjertestarter. Pris 600 kr. sy-interesserede.
inkl. materialer og kaffe/te. Tilmelding via www.rodekors.dk. Nzermere info: Marie Overballe, marieoverballe@hilleroedsyklub.dk.
Mandag 8. Lesekreds Q-11: Leesegruppe Mandag 29. Anonym konfliktradgivning
13.00-15.00 Alle interesserede er velkommen. 17.00-19.00 Konfliktradgivning i form af afklarende samtaler for dig/jer, der har brug for vejledning i
Kontaktperson: Jytte Grgnlund, mail@jyttegroenlund.dk. en konkret konflikt, som du/l har svaert ved at se jer ud af. Samtalen varer ca. 45 min.,
Onsdag 10. og 24. It-café: Radgivning og hjelp ?égdcé?avrn?;gltld to radgivere til stede. Radgiverne tilbyder ikke terapi eller juridisk
10.00-12.30 /Eldre Sagen Hillerad og Frivilligcenter Hillergds it-frivillige hjeelper onsdage i lige uger ; L e ;
med sma og store problemer pa it-omradet. Det gaelder pcer, tablets og mobiltelefoner For tidsbestilling kontakt: Kirsten, tif. 2539 2302, eller Franziska, tIf. 2266 0112.
samt tilsvarende Apple-versioner, MitlD og det nye digitale postsystem. Tirsdag 30. Skrivevarkstedet
Alle er velkommen. 15.00-16-30 Braender du for kreativ skrivning? Hvad enten du har en forfatterspire gemt i maven

Onsdag 10. og 24.

Tovholder: Knud Jensen, jensenk4@gmail.com.
Landsforeningen Autisme Kreds Nordsjalland: Bordrollespil

eller blot drgmmer om at blive en del af et hyggeligt skrivefeellesskab, s& er der plads
til dig. Kathrine, som er peer-medarbejder i projekt UD | LIVET, introducerer og guider
dig gennem kreative skrivegvelser.Veerkstedet fortseetter i september.

16.00-18.00 Bordrollespil med terninger, hvor deltagerne kommer rundt i forskellige tidsaldre og el s S : q
14 A : g Hansen, kasoh@hillerod.dk eller 7232 6763 eller Caroline
;ﬁ;g%‘ggg&thﬁgégﬁg@Ior barn og unge mellem 12-14 ar med Andersen fra Frivilligcenter Hillerad pa epost@frivilligcenter-hillerod.dk.
Neermere info: Birgitte Kjeer, kjaerbirgitte@gmail.com. Tirsdag 30. 15.00- Amnesty International: Medlemsmegde i lokalafdeling Hillergd
o . " 17.00 Lokalgruppen arbejder for menneskerettigheder for alle. Veer med til at oplyse og gere
Torsdag 11. Exitcirklen: Information om gruppeforlgb . :
10.30-12.30 Fa information om samtalegrupper for tidligere og aktuelt voldsramte kvinder. %TJ fr%rgléglr%lgrt;ag ve_lgo\a/l:]glrdb:gq&;oke}g. ﬂfégg;esrﬁgre?;;wgkg?gg com
Grupperne faciliteres af gruppeterapeut Mette Thyghgj i samarbejde med en frivillig P - Vagg » Magg y T
facilitator. Er dy ipteresseretj at deltage eller hgre mere, kan du henvende dig til Onsdag 31. Dansk Blindesamfund: Kursus for senblinde
Mette Thyghej pa mette@exitcirklen.dk. 09.00-15.30 Farste del af to-dages kursus for personer, der for nylig har faet et synshandicap.
: : Anden del gennemfgres 1. september.
Torsdag 11. Trivselsgruppe for bgrn med sgskende med udfordringer . ; g
16.00-18.00 En trivselsgruppe er et feellesskab for bern med de samme udfordringer. Her seettes Kontakt: Karsten Bruun: karsten:bruun@blind.dk,
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 11. Frivilligcenter Hillerad: Made til planlegning af Kulturnat i frivilligcentret A
19.00-21.00 Mgade for alle, der vil veere med til at skabe aktiviteter og indhold til en spaendende ./ é
Kulturnat i og omkring frivilligcentret under temaet "Feellesskaber og baeredygtighed”.
Alle gode ideer er velkomne, men veer klar til selv at Isbe med bolden — meget gerne i O PRV CE
samarbejde med andre. Tilmelding: epost@frivilligcenter-hillerod.dk
Lerdag 13. March mod Ensomhed: Fzllesspisning I(U RS E R I
18.00-20-00 Nar Patrick Cakirli p4 hans March mod Ensomhed kommer til Hillerad, markerer vi det
med en hyggelig feellesspisning, hvor Patrick deltager og holder opleeg. Vi laver det -
som sammenskudsgilde, og opfordrer derfor alle, der tilmelder sig, til at bidrage med :
noget til det feelles bord. Alle er velkommen. F R I VI L L I G
Tilmelding: Skriv til e-post@frivilligcenter-hillerod.dk og oplys kontaktoplysninger samt
hvad du/l medbringer til faellesspisningen.
Sendag 14. March mod Ensomhed: Hillergd til Helsinger
07.30-?7 Ga med pa March mod Ensomhed pa etapen fra Hillergd til Helsinger. Turen gar fra

Onsdag 17. og 31.

Hillergd Radhus, hvor vi fra kl. 7.30 byder pa en kop kaffe og lidt let morgenmad (forst
til malle), inden turen kl. 8.00 gar mod Helsingar Radhus. Du kan g& med pa ruten sa
langt eller kort, du vil og kan.

Tilmeld dig og lzes mere via Facebook: facebook.com/marchmodensomhed

Trivselsgruppe for bgrn i skilsmissefamilier

16.00-18.00 En trivselsgruppe er et faellesskab 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 24. septem ber kl. 10.00-16.00
frivillige. Naermere info: Eva Christensen, ec@frivilligcenter-hillerod.dk. . .
Torsdag 18. Fortzel for Livet: Uddannelsesdag for gruppeledere Brug SOCIE'E mEdl .
10.00-15.30 Vi dykker ned i Forteel for Livet-gruppeforlgbenes aerinde, malgruppen og metoder til
at skabe et trygt rum til deling af livshistorier.
Mere info: Bent Kaufman pa e-mail bentk@rodekors.dk eller inklusionskonsulent i 27. oktober kl. 17.0
Frivilligcenter Hillerad, Caroline Andersen pa ca@frivilligcenter-hillerod.dk. Ta temperat
Torsdag 18. Landsforeningen Autisme Kreds Nordsjalland: Netveerksmode g P
19.00-21.30 Netvaerksmeade for foreeldre til piger med autisme. Er du interesseret i at deltage, sa Og fyr Op I..II"Id
skriv en mail til foreningen: elizabethch@autismeforeningen.dk.
Torsdag 18. Aspigerne: Netvaerksgruppe under Autismeforeningen
19.00-21.30 Kvindegruppe, der mades til kaffe og masser af snak. 24. november k. ¢
Kontakt: Aaf Bjgrnvad, aaf.bjornvad@outlook.dk. e 3l d
Fredag 19. Fibromyalgi- & Smerteforeningen: Netvaerksmade Na I mal me p
10.00-12.00 Lokalgruppen i Hillerad holder magde en gang om maneden. Naermere info og H -
timelding: Judi Olsen, jo@fibromyalgi.dk.. projektledereis
Lardag 20. Repair Café Hillerad
12.00-15.00 Har du en handmixer, der er i stykker, et upalideligt strygejern, en lynlas, der driller,
eller en kjole, hvor semmen er skredet, og teenker du pa at kassere disse ting? Sa tov
en kende. Repair Café Hillerads handykvinder og -maend star klar til at hjeelpe med at
reparere dine sager. Interesserede mgder bare op. . .
Tovholder: Vibeke Pagh, vibekepagh@icloud.com. Laes mere og tilmeld dig pa
Onsdag 24. Danske Slagtsforskere: Brylupper gennem tiderne L
19.00-21.00 Foredrag ved Lisa Elsbgll. "Bruden var i sort” — om bryllup, brudekjoler og bryllups- FRIVI LLIGCENTER H"-LE R
billeder gennem tiderne. Pa den kulturhistoriske lystvandring kommer vi ogsa til at
hare om medgift m.v. Gaester kr. 75,00, medlemmer gratis. \
Tilmelding pr. mail til formand@dsbhill.dk. o
Torsdag 25. Easy Reader gruppe: Laesning og diskussion pa engelsk Kurseme arrangeres i samarbejde med de ovrige ROFdsj
13.30-16.00 En uformel gruppe af mennesker, der har lyst til at laese en engelsk bog og diskutere frivilligcentre og Center for Frivilligt Socialt Arbejde (CESA

den pa engelsk i hyggelige rammer. Gruppen er pt. lukket for nye deltagere, men
kontakt Elin Pahus, elinpahus@gmail.com.

g Alle medlemsforeninger kan fa omtalt deres arrangementer holdt i frivilligcentret og Kedelhuset i manedsprogrammet.
— Kontakt epost@ffrivilligcenter-hillerod.dk senest den 20. i maneden far.



