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Kontakter

Vibringer her en oversigt over kontaktpersoner hos Zldre Sagen Frederiksberg, som

gerne tagerimod din telefoniske henvendelse.

AKTIVITET
Bisidder
Besagsvenner
Demensansvarlig
En hjelpende hand
It-hjeelp

Motion

Tidsbestilling til personlig
hjeelp og vejledning

Skolevenner
Tryghedsopkald

Vagetjeneste

Udflugter og foredrag

Kortspil, skak og
kreativitet

Sprog

KONTAKT

Lise Parnow

Rie Rasmussen

Lise Parnow

Lise Parnow
It-vagttelefon

Kirsten Hauge Kjaergaard

Kontoret

Jytte Pernov
Gitte Jensen

Anne-Grethe Lindberg Olsen
og Bente Petersen

Hans Erik Larsen

Erik Kjaer

Ejvind Jensen

TLF.NR.

22512721

4412 3046

22512721

22512721

4412 8559

20450149

3379 3162

48802004

28110975

7022 2324

25759382

23356533

2371 6589

Velkommen til forarssaeson 2025

/ldre Sagen Frederiksberg praesenterer pa de efterfalgende sider flere end 100 aktivite-
ter, som vi tilbyder vores medlemmer at gare brug af i foraret 2025 - dvs. frem tilsommeren
for alvor seetterind. Men ogsa andre end Frederiksberg-medlemmerne er velkommen til at
kigge med og tilmelde sig aktiviteterne.

Vihaber, at savel kendte som nye aktiviteter vil falde i smag hos bade hidtidige og nye
brugere af vores tilbud. Vi har i hvert tilfeelde gjort os umage med at laegge et aktivitetspro-
gram, som vi erfaringsmaessigt ved, har interesse for seniorer.

Ligner sig selv - men ikke helt

Ud over at vores aktivitetsprogram er tilgaengeligt pa hjemmesiden
aeldresagen.dk/frederiksberg udarbejder vi ogsa det trykte programblad, som vi ved at man-
ge medlemmer saetter pris pa.

Bladet for foraret 2025 har undergdet en ‘make over' som man kalder det, nar der er pyntet pa
udseendet. Sa selv om indholdet naesten er, som det plejer at veere, sa har vi denne gang haft
grafisk assistance til at forny detaljeri bladets udseende. Sigtet er, at det skal veere nemmere
at orientere sigiindholdet.

Hjemmeside

Ud over at vores aktivitetsprogram er tilgaengeligt pa hjemmesiden
aeldresagen.dk/frederiksberg udarbejder vi ogsa det trykte programblad, som vi ved, at
mange medlemmer saetter pris pa.

Blandt det faste stof pa hjemmesiden kan du under overskriften Aktiviteter og kurser
e booke plads og betale for at deltage i vores aktiviteter,

e faatvide, hvem dersidderilokalafdelingens bestyrelse,

e studere hvilke former for hjaelp og vejledning, vi tilbyder,

e laese generelt om lokalafdelingen.

Nyhedsbreve
Vores nyhedsbreve udkommer i takt med, at vi har noget, vi gerne vil tilbyde eller orientere
vores medlemmer om.

Du kan tilmelde dig nyhedsbrevet pa forsiden af vores hjemmeside, hvor der findes en
sarlig 'knap’ hertil. Nyhedsbrevene kommer direkte i din mail-box, og du bestemmer sely,
hvilke af dem, du vil kigge na&rmere pa.

Vi ensker god fornejelse med studierne af vores aktivitetstilbud forar 2025.


http://aeldresagen.dk/frederiksberg
http://aeldresagen.dk/frederiksberg

Indholdsfortegnelse Kom direkte til aktivitet ved at klikke pa titlen Indholdsfortegnelse
Generelle retningslinjer for tilmelding, 317.04 Qi-Gong og Afspeending - A .. 16 476. Forleeng levetiden pa din pc - KREATIVITET
betalingm.m. ..................cooo 6 318.17 Yoga, dans og pilates.............. 16 Linux Mint-3gange ..........cccceeeeeennn. 25 660.04 Debatgruppen ........ccccceeeeennn. 32
319. 04 Ballroom Fitness m/k - A ...... 17 476.20 Forleeng levetiden pa din pc - 670.07 Litteraturkreds 1 ................... 32
ZLDREPOLITIK 320. Dans: Les Lanciers, seniordans, Chromebook -2 gange ..................... 25 670. 08 Litteraturkreds 2 .................. 32
Zldrepolitisk Udvalg............ceevveeenene. 8 squaredance - A ... 17 680.04 Akvarel, mal sammen............. 32
4\drepolitisk Debatforum .................. 8 321.04 Dans med Parkinson - A ........ 17 DATASTUE 0G IT-HJALP 681.04 Tegning og Akvarel ................ 32
Forarets maderaekke ...........cccoevvvvneen. 8 323.05 Stepdans for seniorer - A....... 18 1. Datastuen, Howitzvej 1,1.sal........ 26 683.05 Workshop inden for
324. Smart traening —A .. 18 2. lt-hjeelpidithjem......cccccovvivininnn. 26 handarbejde .........ccccooiiiiiiiiiii 33
VORES SOCIALE TILBUD 325.03 SANS for seniorer - A............. 18 3. It-hjeelp pr. telefon.........cc.cevvveeee. 26 684.04 Kreativt Handarbejde ............. 33
Juridisk vejledning ........ccccccoeeeeiinnnnnn, 9 350.04 Stavgang ......ccccevvvviiiiiiiiiinn, 18 601.65 Engelsk, let konversation ...... 27 685.04 Bogbinding ........cccoeeeeiiinnnnn. 34
Socialradgiver .......ccccoviiiiiiiiieec 9 360.03 Gature i godt selskab............. 19 601.70 Engelsk pa hejere niveau....... 27 688.04 Slaegtsforskning,
Bes@gsven.......cccccciiiii 9 360.04 Torsdagsture til neer og fjern - 601.75 Fransk, lettere Studiekreds .........cccociiiiiiiiiiii 34
Bisidder..........ococooeeiiiiiii 10 Motioninaturen ................oooo 19 konversation ................ 27
Demensvejledning........ccccccoeeeeeeinnnn. 10 362.04 Lobetraening .......ccccevvvvveeenen. 19 601.78 Fransk konversation, KORTSPIL, SKAK, FRIMZARKER
En hjeelpende hand..........cccccocoen 10 364.07 Cykling, motion og let avede ... cevveiiiiiii 27 701.30 Bridge, Turnering .................. 35
Skolesamarbejde ..........cccevvvveveienne. 10 OPleVvelSe .....uvviieiiiiiiiiii 19 601.80 Italiensk, let gvede ............... 27 701. 31 Bridge, Turnering .................. 35
Tryghedsopkald..............coooeeiiiinnns 10 364.08 Cykling, motion og 601.82 Italiensk, mellemniveau ........ 27 701.32 Bridge, Turnering .................. 35
Vagetjenesten .........ccccoiiiiiiiiie 11 oplevelse ..., 20 701.33 Bridge, Turnering .................. 35
230.03 Tirsdagstraef ...........cccceeeenene. 11 367.02 Ballet og fleksibilitet - A........ 20 SPROGUNDERVISNING 701.34 Bridge,
245.04 Jorn Riel klubben for 370. Seniorpetanque ............ccccceee... 20 601.85 Tysk for let gvede .................. 28 Begynderundervisning...................... 35
mand 60+ ... 11 371.04Dart ..o 20 601.88 "Hier sprechen wir Deutsch”.. 28 701.35 Bridge, Turnering ................... 36
246. Drop-ind Café i Stormly............. 12 374. Floorball ......ccevvvvviiiiiiiiiiiii, 21 601.89 Tysk, konversation ............... 28 701.36 Bridge, Let @vede................... 36
250. Sendags Banko 375. Bordtennis ........cccccvvvviiiiiiiiinnn, 21 602.02 Spansk for seniorer, 702.04 WhiSt....ovvviiiiiiiiiiiiiii, 36
(ingen tilmelding) ..cccoooooviiiiieen, 12 376.01 Motion i naturen - fortseettere - A.....ccccciiiiiiiiiiiii 28 7710.04 SKakK wovvvvvviiiiiiiiiiii 36
259. Sendagscafé Rollatorbrugere/stavgaengere 602.03 Spansk for seniorer, 720.04 Frimaerker .....cccovveeeeeeeiiinnnnn, 36
(ingen tilmelding) ....cccooveeviiiieen, 12 /gangbesveerede ..........cccoeiiiiiiiiinns 21 begyndere - A.......ooooii 28
278. Suppeaftener.......cccccccoeeiiiiieno. 12 UDFLUGTER
280. Herreveerelset..........ccevvvveveeenne. 12 IT-KURSER FOREDRAG 810.20 Flyvehistorisk Museum,
281. Damernes Salon................ceee... 13 472.02 iPad, Start - 6 gange.............. 22 640.30 Livsglaede hele livet - Kastrup, Rundvisning —A.................. 37
282.05 Madlavning for meend............ 13 472.06 iPad - Fa mere ud af trivseliseniorlivet! Foredrag - A ...... 29 810.22 Beseg pa Storm P. Museet,
285. Handicapudflugter - dine apps. -3 gange.......ccccceeeeeennnnn. 22 640.31 Danske statsministre, Rundvisning —A......cccccciiiiiinn, 37
Udidetbla. ...oooooieiiiiiiiiiiiie 13 472.08 iPad - Leer mere om smart foredrag = A ..o 29 810.24 Snublesten pa Frederiksberg,
686.Sund Cafe ....oovvvvvviiiiiiiiiii, 13 kommunikation - 3 gange ................ 22 640.32 Tre tyske romantiske Rundvisning —A......cccccciiiiiii, 37
472.10 iPad - Fa mere styr pa din komponister, kursus-A ... 29 810.26 Bustur til Gavne Slot, R
MOTION 0G SUNDHED hverdag (kalender noter, memoer 640.34 Det dobbelte KRAM, undvisning = A ... 37
301.Treendigglad.......c.covvvvvvvveeennnne, 14 og pamindelser) - 3 gange .............. 23 foredrag = A ..o 30 810.28 "Ind med 4-toget” - A.............. 38
303.Ind og ud af bussen-A.............. 14 473.iPhone, Start - 6 gange.............. 23 640.35 Fremtidsfuldmagter, 810.30 Frederiksberg Radhus,
310. Motion for aktive kvinder - A ..... 14 473.08 Smartphone, Android, start foredrag = A ..o 30 rundvisning — A ... 38
312.04 Motion 50+, beveegelse og (Samsung, OnePlus, Nokia og 640.36 Blomsterkunst i krukker og pa
afspaending - A ... 15 lignende) - 6 gange .........ccccceveeennenn. 24 altaner, foredrag - A........cccvvvvvvvnenene. 30
314. Styrketraening for kvinder 473.10 Android Apps for tablets og 640.37 At veere ramt af eller
ogmand — AL 15 telefoner-4gange.......cccccevvvveeennnnnn. 24 teet pa alvorlig sygdom, foredrag - A. 30 A er aftenskoleaktiviteter -
314.09 Motion for aktive meend - A .. 15 479.02 Billedbehandling pa pc 640.38 Filmeftermiddag med Birgit se forklaring pa side 6
315.04 Styrketraening for meend: med Google Photos - 4 gange............ 24 Bau, foredrag - A ........ccociiii 31
Fa steerke knogler - A ... 15 476. Windows 11, Grundlaeggende
316. Zumba - A ... 16 =4 gaANGLe. . 24
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Tilmelding og betaling

Tilmelding til de pladser som vi udbyder,
finder sted efter "forst til melle-princip-
pet”.

Nar du melder dig til en aktivitet, der har
et deltagergebyr, betaler du samtidig med
tilmeldingen. Betaling kan finde sted on-
line eller pa kontoret. Du kan betale med
Visa/Dankort/Master Card, MobilePay
eller kontant.

| forbindelse med nogle aktiviteter arran-
geres handicapkersel.

Under den pageeldende aktivitetsbe-
skrivelse, star der, hvordan du bestiller
karsel.

Pa nogle af aktiviteterne kan ikke-med-
lemmer deltage. | disse tilfeelde skal
navn, adresse og mail altid oplyses.

Hver person kan tilmelde én ekstra per-
son.

Venteliste

Vores aktiviteter har et begraenset antal
pladser. Hvis alle pladser er booket, nar
duviltilmelde dig, kan du blive optaget pa
en venteliste.

Er du pa venteliste, vil du kun hare fra os,
hvis der bliver en ledig plads. Alle venteli-
ster bliver slettet, nar saesonen er slut.

Nar du tilmelder dig fra venteliste eller pa
hold, som allerede er startet, betales den
fulde pris, uanset hvornar du tiltreeder
aktiviteten.

Afbud

Senest 7 dage, for din aktivitet starter,
kan du melde fra, og den betalte pris
refunderes.

Der kan forekomme mindre a&endringer i
forbindelse med gennemfgrelsen af vores
aktiviteter, som ikke medfgrer kompen-
sation.

Aftenskolen

/Zldre Sagen Frederiksberg har et samar-
bejde med Aftenskolen pa Frederiksberg
om afholdelse af en raekke aktiviteter.
Hvilke aktiviteter der er tale om, fremgar
af aktivitets-beskrivelserne, som er mar-
keret med et A.

/Zldre Sagen og Aftenskolen eridenne
forbindelse feelles dataansvarlige for
behandling af personoplysninger. Derfor
kan det forekomme, at du bliver kontak-
tet af Z£ldre Sagen, hvis du er tilmeldt et
hold, men ikke bor pa Frederiksberg.

Online tilmelding (kun for medlemmer)

e Gaind pd hjemmesiden
aeldresagen.dk/frederiksberg.

e Klik pa Aktiviteter og Kurser.

e  Klik pa det kursus du gnsker at
tilmelde dig og tryk pa den lille rede
knap Tilmeld.

¢ Nutaster du dit medlemsnummer
og din fadselsdato (nedvendig ved
online tilmelding).

e Tryk pa knappen Hent oplysninger-
ne, og dine oplysninger kommer nu
frem pd skaermen.

* Folg derefterinstruktionerne pa
skeermen og tryk pa knappen
Tilmeld.

Bemeaerk venligst, at for al handel online

gelder, at man skal opgive en e-mailad-

resse.

Hvis du far problemer i forbindelse
med indtastningen, kan det skyldes,

at der er eendringer/fejli dine data. Vi
beder dig i sa fald kontakte vores kon-
tor tlf. 3379 3162 eller medlemsservice
i Z£ldre Sagens sekretariat, tlf. 3396
8686, for justering af dine data

Personlig tilmelding pa kontoret,

Howitzvej 1

Kontoret er dbent tirsdag, torsdag og

fredag kl. 12-14. Hvis du besgger os for at

melde dig til en aktivitet, har vi brug for:

e Ditmedlemsnummer.

e Titeleller holdnummer pa den aktivi-
tet, du vil tilmelde dig.

¢ Dubedes betale ved tilmelding. Det
kan ske med Dankort/Visa/Master
Card, kontanter eller MobilePay.

Hvis vi ikke allerede har din adresse,

telefon og e-mail, vil vi meget gerne have

disse fra dig. Det ger det muligt for os at

kontakte dig, hvis du er pa venteliste og

en plads bliver ledig, eller hvis der sker
forandringer pa dit hold, f.eks. aflysning af
kursusdag.

Databeskyttelse

Landsforeningen Zldre Sagen er dataan-
svarlig for behandlingen af dine oplysnin-
ger.

Vianvender de personoplysninger, du
har givet os, til at administrere og hand-
tere din deltagelse i den aktivitet, du har
tilmeldt dig.

Vivideregiver dine oplysinger til offentlige
myndigheder hvis vi bliver bedt om det i for-
bindelse med f.eks. ansegning om tilskud.

Viopbevarer dine oplysningeri op til
halvandet ar efter kalenderéaret for ak-
tivitetens afslutning. Bogferingspligtige
oplysninger opbevares i fem ar efter endt
regnskabsar.

Du harret til at fa rettet, begreenset,
slettet og indsigt i behandlingen af dine
oplysninger.

Kontakt Landsforeningen Z£ldre Sagen,
Snorresgade 17-19, 2300 Kgbenhavn S.
Telefon 3396 8686, e-mail: persondata@

aeldresagen.dk

Du kan leese mere om Zldre Sagens
privatlivspolitik pA www.aeldresagen.dk/

privatlivspolitik

Du kan klage til Datatilsynet, hvis du er
utilfreds med vores behandling af dine
oplysninger. Se hvordan pa
www.datatilsynet.dk
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Aldrepolitik

/Zldre Sagen er partipolitisk neutral.
Imidlertid blander viosihgjgradi
eldrepolitiske anliggender. Vi arbej-
der konstant med sigte pa, at kom-
munalbestyrelsen i sin prioritering

af ressourcer tilgodeser kommunens
aldre borgere i et omfang, som skaber
grundlag for, at man oplever en veerdig
alderdom pd egne betingelser.

Aldrepolitisk Udvalg

Tilat felge det lobende politiske arbejde,
samt forberede magderne i Z£ldrepolitisk
Debatforum har bestyrelsen nedsat et
udvalg pa 8-10 medlemmer. Udvalget
radgiver og kommer med indstillinger til
bestyrelsenialdrepolitiske spargsmal
med sigte pa at styrke bestyrelsens dia-
log med kommunens folkevalgte politike-
re, forvaltningen, Seniorradet m.fl.

Aldrepolitisk Debatforum
Dagsordenen for megderne i Zldrepolitisk
Debatforum omfatter normalt et emne
med opleeg fra en politiker eller ekspert
og efterfglgende debat. Emnet er typisk

et aktuelt eeldrepolitisk spargsmal, men
kan ogsa dreje sig om praktiske forhold
af betydning for eeldre, for eksempel
sikkerhed eller adgang til hjemmehjeelp.
Borgmesteren kommer ofte forbi som
gaestetaler og giver et overblik over
kommunalbestyrelsens eldrepolitiske
overvejelser.

Foradrets moderakke

Ved redaktionens slutning er forarets
moderaekke og indhold ikke endeligt fast-
lagt. Deltagelse koster 25 kr. inkl. kaffe
og croissant kl. 9.30.

Tilmelding er af pladshensyn ngdvendig.
Du vil modtage invitation til arrangemen-
terne, hvis du abonnerer pa Zldre Sagen
Frederiksbergs nyhedsbreve.

Sa vianbefalerinteresserede at tilmelde
sig nyhedsbrevene. Det kan ske pa for-
siden af hjemmesiden aeldresagen.dk/
frederiksberg.

Hvordan du tilmelder dig mederne i
Aldrepolitisk Debatforum er beskrevet i
nyhedsbrevet, der kommer med invitati-
onen.

Har du husket at tilmelde dig modtagelse af nyhedsbreve fra din lokalafdeling,

/\dre Sagen Frederiksberg?

Vianbefaler, at du tilmelder dig vores nyhedsbrev, saledes at du altid far aktuelt
nytidin mailboks fra din lokalafdeling pa Frederiksberg.

Pa forsiden af vores hjemmeside aeldresagen.dk/frederiksberg kan du nederst
pa siden i det markebla felt melde dig som abonnent. Du er selvfglgelig ogsa
velkommen til at besege kontoret tirsdag, torsdag eller fredag kl. 12-14, hvor du

kan fa hjeelp til tilmelding.

| dette afsnit beskriver vi forskellige
muligheder for hjeelp og vejledning,
som vores medlemmer kan gare gratis
brug af pd individuelt plan. Vi tilbyder
ogsa en lang rekke feellesskaber for
dem, som gerne nyder socialt samvaer
med andre. Og som en seerlig aktivitet
inden for feellesskaberne har vi etab-
leret samarbejde med nogle af vores
kommunale skole.

Individuel hjeelp og
vejledning

Juridisk vejledning

Onsdage i ulige ugerkl. 12-14.
Torsdageilige ugerkl. 12-14.

Sted: Zldre Sagen Frederiksberg,
Howitzvej 1, 1. sal.

Vihar 5 jurister, der kan hjeelpe med svar
pa spergsmal om forskellige omrader, fx.
arv og testamente, lejekontrakter, nabo-
stridigheder, osv.

Vores jurister kan ogsa orientere om en
fremtidsfuldmagt, som det er muligt at
oprette digitalt. | korte traek handler en
fremtidsfuldmagt om, at man som fuld-
magtsgiver kan bestemme, hvem der skal
treeffe beslutninger pa ens vegne, hvis
man bliver ude af stand til at varetage
sine egne forhold - gkonomiske og/eller
personlige. Der er en raekke formaliteter,
der skal overholdes, men det hjeelper vi
med.

Har du brug for juridisk vejledning, sa ring
tilLkontoret og reserver en tid pa tlf.
33793162,

Vores sociale tilbud

Socialradgiver

Tirsdage kl. 12-14.

Sted: Zldre Sagen Frederiksberg,
Howitzvej1, 1. sal.

Vihar adgang til en socialradgiver, der
kan hjeelpe med svar pa spargsmal, som
knytter sig til kommunale og sociale
emner. Det kan veere boligforhold (vi
kan dog ikke anvise boliger), flytning
tilzeldrebolig/plejehjem og statte iht.
lovgivningen om tilbud og rettigheder.
Socialradgiveren kan veere bisidder til
megder pa radhuset og hos borgerservice
eller hjeelpe med ansggning om pension
og pensionsydelser mm.

Har du brug for vejledning, sa ring til kon-
toret og reserver en tid pa tlf. 3379 3162.

Besagsven

Vores ordning er et tilbud til &eldre
mennesker, som savner et netveerk og
som har begraenset mulighed for selv at
komme ud blandt andre.

Vihar en omfattende besggvenne-tjene-
ste, med hvem du kan traeffe aftale om at
fa en besagsven. Far besggene begynder,
kommer vi hjem til dig for at here, hvilke
interesser du har, sa vi kan sgge en ven,
der passer godt til dig. Vi giver vores
besagsvenner et identifikationskort med
billede, sa du ved, hvem du lukker ind i dit
hjem. En evt. skade forvoldt ved et uheld
af besggsvennen er daekket af Zldre
Sagens forsikring.

Vildu gerne have en besagsven, eller
kunne du selv have lyst til at blive be-
sggsven sd kontakt Rie Rasmussen, tlf.
4412 3046, eller sende en mail til
venl@aeldresagenfrb.dk
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Bisidder

Bisidderordningen er et tilbud om statte
tildig, som har en'sag’, der behandles fx
af kommunen, banken, eller - hvis du er
patient - af sundhedsveaesenet.
Bisidderen har ikke en selvstandig rolle
i sagsbehandlingen, men kan vaere en
vigtig hjeelp, hvis det er sveert for dig at
overskue og gennemfgre mgder og afta-
ler. Bisidderen kan bade hjelpe med for-
beredelse af mgdet, sa dine synspunkter
kommer frem, deltage i mgdet sammen
med dig og efterfglgende hjselpe med at
huske og felge op pa aftaler med kommu-
ne, bank, laege eller hospital - samt laese

og forsta de afgerelser, som du modtager.

Har du brug for en bisidder, sa kontakt
Lise Parnow tlf. 2251 2721 eller send en
mail til: sohu@aeldresagenfrb.dk

Demensvejledning

/4ldre Sagen arbejder for at gere hver-
dagslivet sa godt og veerdigt som muligt
for mennesker med demens og deres pa-
rerende. Vitraeder tilmed rad og vejled-
ning, nar medlemmerne henvender sig.
Kontakt Lise Parnow, tlf. 2251 2721, eller
send en mail til sohu@aeldresagenfrb.dk
og her narmere.

En hjelpende hand

Hvis du har brug for hjeelp til praktiske,
mindre opgaver i hjemmet, sa har vien
gruppe frivillige med handerne skruet
rigtigt pa.

Vi gerimidlertid opmarksom p4, at vi
ikke binder an med fysisk kraevende op-
gaver, som fx havearbejde og flytning af
tunge genstande.

Vitilbyder ogsa hjeelp fra dame, der kan
udfgre mindre syopgaver, fx knapper,

10

stropper og maske udskiftning af en
lynlas.

Kontakt Lise Parnow, tlf. 2251 2721, hvis
du har brug for hjeelp eller du selv vil veere
med pa holdet af hjeelpende haender.

Skolesamarbejde

Vihar et fint samarbejde med flere skoler
pa Frederiksberg, der pa regelmaessig
basis stgtter op om danskundervisningen i
de yngste klasser. Vi har ogsa skolevenner,
der bruger nogle timer om maneden sam-
men med bgrn uden for undervisningen.
Har du lyst til at veere i samspil med barn,
sa erdergod brug for dig. | sa fald beder
vidig kontakte Jytte Pernov,

tlf. 4880 2004, eller sendt en mail til:
skoleven@aeldresagenfrb.dk

Tryghedsopkald

"God morgen - det er Else og klokken

er 8" Telefonen ringer hos den 83-arige
Kirsten, der har truffet aftale med Z£ldre
Sagen om at fa en telefonopringning hver
morgen mellem kl. 8 og 9. Det giver Kir-
sten stor tryghed, at telefonen ringer hver
morgen, medmindre hun har afbestilt
opringningen. Sa ved hun, at nogen vil
reagere, hvis telefonen ikke bliver taget.
Tryghedsopkald tilbyder vi dig, der er
aldre og gerne vil have tryghed i hverda-
gen. Vikan tilbyde at lave en aftale om, at
vi holder kontakt med dig saledes:

Hver morgen imellem kl. 8-9 ringer vi til
dig pa det nummer, du har givet os.

Hvis du benytter en fastnettelefon, beder
vidig om at veaere i naerheden af telefonen
kL. 8-9.

Bruger du en mobiltelefon, sa hav den teet
ved dig og husk at teende den.

Hvis du vil aflyse en opringning, er det
vigtigt at du ger det dagen i forvejen.

Fra mobilen kan du ogsa sende aflysning
pr. SMS med besked om, hvilken eller
hvilke dage, du gnsker at aflyse vores
opkald.

Du far tildelt to frivillige trygheds opkal-
der. De ringer pa skift hver anden uge.
Ud over at sige god morgen har de tid til
en kort samtale om praktiske forhold.
Hvis vi ikke far kontakt til dig efter farste
opkald, gentager vi opkaldene frem til kl.
9. Herefterringer vi tilden person, hvis
telefonnummer du har givet os.

Hvis du ensker et tryghedsopkald sa
Kontakt: Gitte Jensen, tlf. 2811 0975, eller
send en mail til tryg@aeldresagenfrb.dk

Vagetjenesten

Ingen skal dg alene - derfor har vi etab-
leret en vdgetjeneste som et tilbud under
/#ldre Sagen Frederiksberg.

Vikan tilkaldes af de plejehjem, som vi
har aftale med, samt af Frederiksbergs
rehabiliteringsafdelinger. Vi giver et pu-
sterum for de pargrende, men vi erstatter
ikke det professionelle personale. Vores
vagetjeneste teeller et antal frivillige m/k.
De har tavshedspligt, og de beerer ID, s
der ikke kan vaere tvivlom, hvem man
taler med.

Har du selv lyst til at blive vager, sa kon-
takt Anne-Grethe Lindberg Olsen eller
Bente Petersen, tlf. 7022 2324, eller send
en mail til vaagere@aeldresagenfrb.dk

Feellesskaber

230.03 Tirsdagstreef

Tirsdage kl. 10.30-16.

7.januar-24. juni.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang om hjernet pa Godthabsvej.

Vi far en kop kaffe og spiller derefter
Canasta til frokosttid. Efter frokost vil der
vaere mulighed for at spille bade whist og
hyggebridge tilkl. 16.

Leder: Kirsten Ravn.

Pris: 200 kr.

245.04 Jorn Riel klubben for mand
60+

Torsdage kl. 14-17.

9.januar-26. juni.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang om hjernet pa Godthabsvej.
Kan du lide en god historie? Vil du for-
teelle en god historie? Vil du leese en god
historie?

Vimegdes hver torsdag. Det er tanken, at
Jorn Riel Klubben skal veere et medested
for udveksling af gode historier - det kun-
ne fx veere din egen!

Kom og veer med til hyggelige stunder
med rart samveer og forhabentlig nogle
gode grin.

Viserverer kaffe og smakager og maske
en ostemad.

Pris: 210 kr.
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246. Drop-ind Café i Stormly
Mandag-torsdag 6. januar-26. juni

kL. 13-16.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang om hjernet pa Godthabsvej.

Her er man velkommen til - i bogstavelig-
ste forstand - at ‘dumpe ind'i dbningsti-
den. Stormlys hyggeverter byder pa kaffe
og en “snak ‘om det der nu falder for.

Det gaelder om at hygge sig sammen.
Gratis.

250. Sendags Banko (ingen
tilmelding)

2.0g 4.sendag i maneden kL. 13-15.
Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang om hjernet pa Godthabsvej.
Januar: 12. +26.

Februar: 9. +23.

Marts: 9. +23.

April: 13. +27.

Maj: 11.+25.

Juni: 8. (pinsedag) +22.

Vihygger, spiller banko og far kaffe med
smakager.

Gratis.

259. Sendagscafé (ingen tilmelding)
Farste sgndag i maneden kl. 14-16.
Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

5.januar.

2. februar.

2. marts.

6. april.

4. maj.

1. juni.

Gratis, ingen tilmelding.

Vihygger os over en kop kaffe og kage og
maske spiller vi 3 spil banko.

OBS! Er du ny deltager, som bor pa Fre-
deriksberg og har behov for transport,
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bedes du meddele dette til Lise Parnow,
tlf. 2251 2721, senest onsdagen for.

278. Suppeaftener
2.onsdagimanedenkl. 17.15-19.

Kom og spis dejlig suppe sammen med
hyggelige mennesker.

e Hold278.17 - 8. januar.

Hold 278.18 - 12. februar.

Hold 278.19 - 12. marts.

Hold 278.20 - 9. april.

Hold 278.21 - 14. maj.

Hold 278.22 - 11. juni.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

OBS! Er du ny deltager, som bor pa Fre-
deriksberg og har behov for transport,
bedes du meddele dette til Lise Parnow,
tlf. 2251 2721, eller pd mail
sohu@aeldresagenfrb.dk

senest fredagen for.

Tilmelding: P& kontoret eller online -
husk at meddele holdnummer.

Pris: 50 kr.

280. Herrevarelset

Tirsdage ilige uger 7. januar-20. maj.

e Hold 280.08 kl. 13-15.30.

Tirsdage i ulige uger 14. januar-3. juni.

e Hold 280.09 kL. 13-15.30.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang via Godthabsvej.

Herreveerelset er et frirum for maend med
forskellige holdninger og baggrund.
Vimagdes, spiser smgrrebred sammen og
leerer hinanden at kende.

Viskiftes tilindkeb og gere klar til et par
hyggelige timer.

Tilmelding pa kontoret pd Howitzve;j 1
eller online.

Pris: 500 kr.

281. Damernes Salon

Mandageilige uger 6. januar-26. maj.

e Hold281.08 kL. 13-15.30.

Mandage i ulige uger 13. januar-2. juni.

e Hold281.09 kL. 13-15.30.

Sted: Stormly Nordre Fasanvej 81
indgang via Godthabsvej.

Vimegdes og hygger os, og med vores vidt
forskellige baggrunde underholder vi
hinanden med at lgse tilveerelsens sma
og store problemer med livlig snak, mens
vispiser et par stykker mad. Vi skiftes til
indkeb og servering.

Tilmelding pa kontoret pd Howitzvej 1
eller online.

Pris: 500 kr.

282.05 Madlavning for maend
Mandage kl. 17-21.

6. januar-12. maj.

Sted: Skolen pa La Cours Vej, La Cours
Vej 2, Frederiksberg.

Vilaver mad i feellesskab og hygger os
sammen ved spisningen. Planlaegning,
indkeb og oprydning fordeler vi mellem os.
Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
elleronline.

Pris: 500 kr.

285. Handicapudflugter - Ud i det bla
Torsdage kl. 13-15.

Aktiviteten er forbeholdt brugere af han-
dicapkarsel, som bor pa Frederiksberg.
Datoerne i foraret er falgende:

e 23.januar.

20. februar.

20. marts.

24. april.

22. maj.

26. juni.

Vores sociale tilbud Vores sociale tilbud

Ved redaktionens slutning er der endnu
ikke taget beslutning om, hvor turene
skal ga hen, men vi far altid kaffe og kage
undervejs.

Tilmelding til Lise Parnow, enten tele-
fonisk, 2251 2721, eller pa mail sohu@
aeldresagenfrb.dk senestugedagen for
udflugten.

Gratis.

686. Sund Cafe

Onsdage 15. januar -7. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Veltillavet mad og selskabeligt samveer
er den direkte vejtilen god oplevelse. En
lille gruppe frivillige laver sunde og laekre
retter.

1 glasvin erinkluderetiprisen.

Leder: Annette Lindberg.

e Hold 686.15 - Vegetarretter.

15. januar kl.17.30-19.

Pris: 85 kr.

e Hold 686.16 - Kad eller fisk.
29.januarkl. 17.30-19.

Pris: 85 kr.

e Hold 686.17- Vegetarretter.

19. februarkl. 17.30-19.

Pris: 85 kr.

e Hold 686.18 - Kad eller fisk.

19. marts kl. 17.30-19.

Pris: 85 kr.

e Hold 686.19 - Vegetarretter.

23. april kL. 17.30-19.

Pris: 85 kr.

e Hold 686.20 - Kad eller fisk.

7.maj kl. 17.30-19.

Pris: 85 kr.
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At motionere er at beveege sig. Det er
en betegnelse for de fysiske aktivite-
ter, visom mennesker kan udgve og
dermed forbraende kalorier. Den fysiske
aktivitet giver en bedre sundhed, bedre
kondition, et staerkere hjerte og gar
kroppen mere effektiv fysisk og men-
talt. | det falgende bringer vi sd mange
tilbud, at der er motion for enhver smag.

301.Traen dig glad
Mandage 6. januar-28. april.
e Hold301.36 kL. 10-11 med transport.

e Hold 301.40kl. 10-11 uden transport.

e Hold301.37 kL. 11-12 med transport.

e Hold 301.41 kL. 11-12 uden transport.

Sted: Kedelhallen, Lille hal,
Nyelandsvej 75.

Onsdage 8. januar-30. april.

e Hold 301.38 kL. 10-11 med transport.

e Hold 301.42 kL. 10-11 uden transport.

e Hold301.39 kL. 11-12 med transport.

e Hold301.43kl. 11-12 uden transport.

Sted: Kedelhallen, Lille hal,

Nyelandsvej 75.

Mandage 6. januar-30. april.

e Hold301.44kl. 11-12 uden transport.

e Hold301.45kl. 12.30-13.30 uden
transport.

Sted: Medborgercentret,

Nordens Plads 16A.

Onsdage 8. januar-30. april.

e Hold301.46 kl.10.30-11.30 uden
transport

Sted: Medborgercentret,

Nordens Plads 16A.

Treen dig glad - eller stolemotion - eren

skansom men effektiv traening, hvor du

sidder pa stolen eller star ved den. Den

styrker bade muskler, smidighed, balance

og kondition.

Malet er at styrke den daglige funktions-

evne, sa du kan klare hverdagens aktivi-

teter leengst muligt og undga faldulykker.
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Ogsé erdet en god made at mede nye
mennesker pa.

Stolemotion er for alle, uanset hvor mange
skavanker du har. Vi tilpasser gvelserne til
det niveau, der passer dig, og med stolen
ved handen behaver du ikke frygte for at
falde eller blive overanstrengt.

Vitreener ca. en time, og bagefter hygger
vi os med en kop kaffe.

Undervisere: Vibeke Cohr, Lisbeth Jensen,
Solveig Spangholm, Eva Loof, Vibber
Hermansen, Grethe Kring, Linda Maffei,
Margit Vinkel, Birgit Moth, Britt Haundrup
og ShilaJensen.

Pris: 150 kr. for forarssaesonen.

303. Ind og ud af bussen - A

Torsdage kl. 14.15-15.45.

e Hold303.20 6. februar.

e Hold303.21 13. marts.

e Hold303.22 24. april.

e Hold303.23 22.maj.

Sted: Frederiksberg Sundhedscenter,
Stockflethsvej 4.

Erdu usikker eller nerves ved at tage bus-
sen? Kurset er for dig, der er gangbesvee-
ret, bruger stok eller rollator, og som har
brug for hjeelp til at blive tryg i at kere med
bus. | Frederiksberg Sundhedscenters
have har vi bygget en unik treeningsbus,
hvor vi ever pa- og afstigning, hvordan du
stiller din rollator og finder hen til en ledig
plads, sa du bliver tryg og klar til at tage
bussenigen.

Leder: Anne Marie Olsen.

Pris: 60 kr.

310. Motion for aktive kvinder - A
Mandage 6. januar-26. maj.

e Hold310.30kl.8.30-10.

e Hold310.31kL.10-11.30.

e Hold310.32 kl.11.30-13.

e Hold310.33kl.13-14.30

Sted: KU:BE, PULSSALEN, Dirch Passers
Alle 4.
Onsdage 8. januar-28. maj.

e Hold310.34kl.9-10.30. Kassen
e Hold310.35kl.10.30-12. Kassen
e Hold310.36kl.12-13.30. Kassen
e Hold310.37kl.14.45-16.15. Lille

hal
Sted: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Torsdage 9. januar-22. maj.
e Hold310.38kl. 12.40-14.10.
Sted: Kedelhallen, Lille hal,
Nyelandsvej 75.
@velserne opbygger korrekt holdning og
balance samt traener muskulaturen i styr-
ke og smidighed. Vi traener isar de dybe
muskler i mave og ryg, ligesom der leegges
stor vaegt pa traening af skuldre og nakke.
Pilates-funktionel traening, kredslebstrae-
ning, styrketraening og afspaending.
Leder: Dorte Nygaard Vinkle.
Pris: 560 kr.

312.04 Motion 50+, bevaegelse og
afspaending - A

Mandage kl. 14.30-16. 6. januar-26 maj.
Sted: KU.BE, PULSSALEN,

Dirch Passers Alle 4.

Denne treening henvender sig til friske
50+'ere og bestar af en pilatesinspireret
treening samt en gvelsesserie, der frem-
mer styrke, koordination, balance og
smidighed. Desuden far vi pulsen op. Her
far du vitalitet for krop og sjeel.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 560 kr.

314. Styrketraening for kvinder og
mand - A

Torsdage 9. januar-22. maj.

e Hold 314.07 kL. 9-10.30.

e Hold314.08kl.12-13.30.

Sted: KU.BE, Zen2, Dirch Passers Alle 4.

Motion og sundhed Motion og sundhed

Tilden aktive kvinde eller mand, der
gnsker mere styrke, et bedre kredslab,

en smidig ryg, skulder og hofte, en super
vejrtraekning og en steerk baekkenbund
har ZldreSagen dette tilbud, der tager
udgangspunktiAstrid Gessels revolutio-
nerende ideer om rytmisk beveegelse. Der
arbejdes bl.a. med at fjerne spaendinger
og fremme kroppens smidighed og styrke.
Medbring praktisk gymnastiktgj.

Leder Kim Menzer.

Pris: 560 kr.

314.09 Motion for aktive maend - A
Fredage kl. 9-10.30.

10. januar-30. maj.

Sted: KU.BE, PULSSALEN,

Dirch Passers Alle 4.

Pa dette hold er der bl.a. fokus pa at fa
optimal energiihverdagen med gvelser,
der fremmer kroppens smidighed og
styrke, og som forbedrer kredslebet. Der
arbejdes med bevaegeligheden og styrken
i hofteringen, baekkenbunden, rygsajlen,
skulderringen, nakkens muskler og led
samt vejrtraekningen.
Bevaegelsesformen henvender sig bl.a.
tilmennesker, hvis muskler er blevet for
stive. Der arbejdes derfor med frigeren-
de bevaegelsesmanstre, der giver starre
harmoni mellem muskelgrupperne,
fierner spaendinger og samtidig forbedrer
kropsbevidsthed og velveere.

Leder: Kim Menzer.

Pris: 560 kr.

315.04 Styrketraening for meaend: Fa
staerke knogler - A

Tirsdage og fredage kl. 8-9.

7.januar-30. maj.

Karate Klubben,

Bernhard Bangs Alle 27,1. sal.

Her kan du komme afsted til god motion 2
gange om ugen, sa du kan styrke knog-
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lerne, fa rart arm- og benmusklerne samt
fa god balance. Men ikke nok med det,
lattermusklerne aktiveres ogsa!

Det ervigtigt ikke at falde ned i laeenestolen
og blive siddende der, for det er faktisk
sjovt at bevaege sig, ogsa selv om gigten
plager og kroppen knirker. 0g man gar
ikke til gymnastik for at blive yngre, men
for at fgle sig sund og rask og godt tilpas.
DB@ - Den Borgerlige @velsesforening -
der er stifteti 1889 star bag dette initiativ
i Z£ldre Sagen. Udover gymnastikken
fokuserer DB@ pa det sociale samveer, og
atvi passer pa hinanden.

Leder: John Jacobsen.

Pris: 890 kr.

316.Zumba-A

Mandage 6. januar-26. maj.

e Hold316.14kl. 8.30-9.30.

Sted: Kedelhallen, Lille hal,
Nyelandsvej 75.

Torsdage 9. januar-22. maj.

e Hold316.15kl. 9.15-10.15.

e Hold316.16 kl. 10.30-11.30.

e Hold316.17kl. 11.45-12.45.

Sted: KU:BE, PULSSALEN, Dirch Passers
Alle 4.

Zumba er et danse-fitnessprogram, der
involverer dans og aerobic til latiname-
rikanske rytmer. Zldre Sagens dygtige
instrukter tager selvfglgelig hensyn til, at
deltagerne pa holdet er 60+. Zumba er for
alle, og du behgver ikke at kunne dansei
forvejen.

Leder: Amalie Benzon.

Pris: 580 kr.

317.04 Qi-Gong og Afspaending - A
Onsdage kl. 13.30-15.

8.januar-28. maj.

Sted: Kassen i Kedelhallen,
Nyelandsvej 75.
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Den kinesiske sundhedstraening, derer
over 3000 ar gammel, er en treeningsform,
dervirker badde forebyggende og hel-
bredende og kan rette op pa ubalanceri
helbred, krop og sind.

Vi har gget opmaerksomhed pé kroppen og
nar du dyrker Qi-Gong leerer du at bruge
kroppen rigtigt, derudover giver Qi-Gong
dig en bedre kropsholdning. Traeningen
foregari et langsomt blgdt og flydende
tempo. Gennem Qi-Gong maerker du var-
me og energi streamme gennem kroppen.
Leder: Karin Nyberg.

Pris 560 kr.

318. Restorativ Yoga og meditation - A
Onsdage 8. januar-28. maj.

e Hold318.14 kl. 9.30-10.40.

Fredage 10. januar-30. maj.

e Hold318.15kl. 9.15-10.25.

e Hold318.16 kl.10.35-11.45.

Sted: KU:BE, ZEN 1, Dirch Passers Alle 4.
Restorativ yoga er en naeensom yoga med
fokus pa at skabe afspaending i bade krop
og sind. Undervisningen traener dig blidt til
atfa en god og sund holdning og en mobil
krop, gennem blide streek og stillinger,
der abner kroppen og skaber balance

og velveere i dit system. Undervisningen
indledes med meditation og vejrtraekning-
sovelser. Det kraeveringen forudsaetninger
atveere med pa restorativ yoga andet end
lysten til at seette tempoet ned og maerke
din krop i bade bevaegelse og stilhed.
Leder: Janni P. Mglgaard.

Pris: 560 kr.

318.17 Yoga, dans og pilates.

Fredag10. januar-30. maj kl. 11.55-13.05.
Sted: KU:BE, ZEN 1, Dirch Passers Alle 4.
Dette tilbud er en traeningsform, der for-
eneryoga, dans og pilates til en holistisk
metode, der arbejder med HELE dig, bade

kropsligt og mentalt. Klassen starter med
en blid meditation og tuning-in, danser sig
videre gennem alle led og skaber gleede
og energi samt styrker og centrerer krop-
pen og afsluttes med en naerende afspaen-
ding. Vi har stor fokus pa selvomsorg,
nydelse og neerveer. Du skal ikke vaere god
tilat danse eller vaere en steerk yogi for at
deltage - det er lige meget, hvordan det
serud, men det skal foles godt!

Leder: Janni P. Mglgaard.

Pris: 560 kr.

319. 04 Ballroom Fitness m/k - A
Tirsdage kl. 9.30-10.30.

7.januar-29. april.

Sted: Karate Klubben,

Bernhard Bangs Alle 27,1. sal.

Elsker du at danse men traenger til at fa
genopfrisket dine grundtrin, sa er dette
hold lige noget for dig.

Vidanser primart med os selv til skanne
og populaere rytmer som engelsk vals, cha
cha cha, wienervals, jive, slowfox, rumba
og maske runder vi salsa og bachata.
Tempoet er sa alle kan veere med. Vi
gentager alle grundtrin til de sidder fast
og begynder stille og roligt at bygge lidt
variationer pa samtidig med at vi trae-

ner balancen. Vivil ogsé bruge et enkelt
nummer pa at arbejde med mobilitet samt
styrke i ben og baller.

Med fokus pé livs- og danseglaede danser
vitil gamle klassikere samt nyere musik.
Musikensker er velkomne.

Leder: Sine Nordbo.

Pris: 560 kr.

320. Dans: Les Lanciers, seniordans,
square dance - A

Torsdage 9. januar-22. maj.

e Hold 320.07 kL. 9.20-10.50.

e Hold 320.08 kL. 11-12.30.

Motion og sundhed Motion og sundhed

Sted: Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej
75.

Viprover kreefter med flere forskellige
former for dans, hvor der tages udgangs-
punkt i kendte danse. Det er ikke ngd-
vendigt at komme parvis, alle kan veere
med og tempo og svaerhedsgrad tilpasses
gruppen. Det vigtigste er, at vi har det sjovt
med hinanden.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 560 kr.

321.04 Dans med Parkinson - A
Torsdage kl. 10.30-12.

9.januar-22. maj.

Sted: KU:BE, Zen 2, Dirch Passers Alle 4.
Er du ramt af Parkinsons sygdom, eller er
du parerende til en Parkinsonramt, sa er
dette tilbud noget for dig. Z£ldre Sagen
tilbyder dansetraening, musik og livsglae-
de for Parkinsonramte og deres parg-
rende. Balance og hukommelse styrkes
pa stimulerende og kreativ vis gennem
elementer fra forskellige danseformer og
professionelt repertoire. Vores undervi-
ser er tidligere solodanserinde ved Det
Kgl. Teater og Certificeret Teaching Artist
Dance for PD® i det originale forsknings-
stettede koncept Dance for PD® der blev
udvikleti USAi2001 og nu er verdensom-
spaendende.

Disse danseklasser er skreeddersyet til
gleede og gavn for folk der lever med
Parkinsons.

Leder: Mette-Ida Kirk, Pernille Grenhgj og
Alice Damsgaard.

Pris: 300 kr.

322. Linedance m/k-A

Onsdage 8. januar-28. maj.

e Hold322.07 kl. 13.45-14.45 - Let
gvede.

Torsdage 9. januar-22. maj.

e Hold 322.08 kl. 14.20-15.20 - Bvede.
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Sted: Kedelhallen, Lille hal,
Nyelandsvej 75.

Linedance er en danseform, der oprinde-
ligt var udbredti Country & Westernstil.

| dag danses der dog ofte til flere slags
musik, fx pop, rock, latin, country og irsk.
Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 420 kr.

323.05 Stepdans for seniorer - A
Torsdage kl. 10-11.30.

9.januar-22. maj.

Sted: Medborgercentret,

Nordens Plads 16A.

Showdans, rytme, musik, motion, glaede,
stok og hat. Fred, Ginger, Sammy, Eleanor
- kom og dans med os!

Step er maske den form for dans, som -
takket veeret Hollywoods filmindustri - har
skabt flest danseelskere i verden. Xavier er
en af dem. Underviserens timer er baseret
pa flere ars erfaring i stepdansundervis-
ning og flere ars scenearbejde i dans og
musicals.

Viskal bare have det sjovt og passe or-
dentligt pa vores kroppe.

Leder: Xavier Estrela.

Pris: 560 kr.

324. Smart traening - A

Torsdage 9. januar-22. maj.
Treeningsfriedage: 13.2.+13.3.+48.5.+15.5.+
helligdage.

lalt 15 treeninger.

e Hold324.05klL. 10-11.

* Hold324.06kl.11-12.

Sted: Karate Klubben,

Bernhard Bangs Alle 27, 1. sal.

Vitraener hjernen og har garanti for et godt
grin. Smart treening er traening af hjernen
via sjove fysiske gvelser og leg.

Laer at udfordre og stimulere din hukom-
melse og koncentration mens du treener
din motorik.
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Formalet er at udfordre hjernen og udnytte
dens potentiale til at arbejde optimalt.
@velserne stimulerer motorik, sensorik og
logisk teenkning - med fokus pa faelles-
skab og sjov.

325.03 SANS for seniorer - A
Tirsdage kl. 10-11.30.

25.februar-29. april.

Sted: Karate Klubben,

Bernhard Bangs Alle 27 1. sal.

En festlig kombination af dans og sang
med Sine Nordbo og Stine Findsen. Z&L-
dresagen pa Frederiksberg praesenterer
'SANS’ - dans med en sang, og hold hjer-
nenigang - en unik aktivitet, der forener
dans og sang pa en sjov og stimulerende
made.

Gennem arbejdet med rytmer og sang
bringes sanser i spil, hvilket szerligt gavner
hjernens aktivitet.

Det ervigtigt at understrege, at man ikke
behever at vaere mesteri hverken dans
eller sang for at deltage i SANS. Tveerti-
mod er det netop i treeningen, at hjernen
stimuleres og fysikken udfordres.

| SANS-traeningen er det essentielt at vi
har det sjov, og at vi forlader timerne med
fornyet energi og gleede, selvom bade krop
og sind har veeret pd arbejde.

Sine og Stine skaber en positiv og inklu-
derende oplevelse for alle, og ser frem til
at byde seniorer pa Frederiksberg vel-
kommen til denne unikke kombination af
bevaegelse og musik.

Ledere: Sine Nordbo og Stine Findsen.
Pris: 675 kr.

350.04 Stavgang

Onsdage kL.11-12.

8. januar-23. april.

Sted: Frederiksberg Have ved
hovedindgangen.

Stavgang er en motionsform, hvor hele

kroppen bruges. Vitreener den grundleeg-
gende teknik, og hvis du ikke har prgvet
det far, sa tag med pa en prevetur. Vime-
des hveronsdag kl. 11 ved Frederiksberg
Haves hovedindgang. Vi garilangsomt til
moderat tempo.

Af administrative drsager kraeves tilmel-
ding, som kun er geeldende for forarssae-
sonen.

Leder: Annie Merete Andersen, Gwilli
Bergenholtz og Kirsten Ostenfeld.

Gratis.

360.03 Gature i godt selskab

Mandage kL. 11-12.15.

6. januar-30. juni.

Sted: Frederiksberg Have ved
hovedindgangen.

Bortset fra helligdage gar vi en tur pa ca.
4 km i Frederiksberg Have og Sender-
marken, hvor nogle gar lidt hurtigere end
andre, men alle samles pa aftalte steder.
Deltagerne plejer at seette pris pa at spad-
sere med andre og fa en snak undervejs.
Nogle drikker kaffe sammen bagefter hver
uge, andre kun en gang imellem.

Af administrative arsager kraeves tilmel-
ding, som kun er geeldende for forarssae-
sonen.

Leder: Vibeke Cohr, AnniJgrgensen og
Inge Narskov.

Gratis.

360.04 Torsdagsture til nzer og fjern -
Motion i naturen

Torsdage kl. 10-17.

30. januar-24. april (1 gang om maneden).
NB. Nyt medested: Stormly,

Nordre Fasanvej 81.

Vimades kL. 10 ved Stormly, hvor vi har
mulighed for at besgge toilettet inden
turene. Det forventes, at deltagerne kan
ga ca. 3-5 km, hvor man nyder godt af frisk
luft, natur, kultur og hyggeligt samveer.

Motion og sundhed Motion og sundhed

Medbring madpakke og noget at drikke.

e 30.januar: Operahaven og konditaget
Liders.

e 27.februar: Politimuseet (entré),
Johannes Kirken og Maersk tarnet.

e 27.marts: Mindelunden.

e 24 april: GL. henrettelsesplads pa
Christiania og Reffen.

Det er ikke ngdvendigt at melde afbud hvis

man ikke deltager.

Af administrative drsager kraeves tilmel-

ding, som gaelder for forarssasonen.

Turledere: Gwilli Bergenholtz tlf. 6018

0845, Annie Andersen tlf. 2870 0975

og Solvej Tjernlund 2868 5833.

Gratis.

362.04 Lebetraening

Onsdage kL. 9-10.45.

8. januar-30. april.

Sted: Indenderstraning Kedelhallen,
Lille hal, Nyelandsvej 75.

Faelles opvarmning.

Udendars traening i lokale omrader.
KL.10.15-10.45 samles alle lgbere til hyg-
geligt samveer med kaffe og te.

Efter opvarmningen i Kedelhallen starter
vimed at lgbe i samlet flok. Men da vi ikke
alle er lige hurtige, er treeningen tilret-
telagt pd en sddan made med varieret og
anderledes intervaltraening, at de hurtige
lgber tilbage og samler de andre lgbere
op, sé vi er samlede igen. Dette gar vi flere
gange.

Alle kan vaere med, og vi opnar en falelse
af fellesskab og har det sjovt. Samtidig
bliver vi alle bedre til at labe.

Leder: Harald Kristensen og Flemming
Bistrup.

Pris: 200 kr.

364.07 Cykling, motion og oplevelse
Onsdage kL. 10-12.
8. januar-25. juni.
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Motion og sundhed Motion og sundhed

Modested: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Vi kerer ofte over 20 km pa en formid-

dag. Pa turen holder vi en pause pa ca. 30
minutter. Det vil altid veere et sted, hvor der
enten er en smuk natur eller bygninger af
interesse for holdet. Vitager egen kaffe
el.lign. med, hvis ikke andet er aftalt. Vi
karer, sa leenge vejret er med os. Der skal
ikke meldes afbud. Alle deltagere skal beere
cykelhjelm og Zldre Sagens cykelvest.

Af administrative arsager kraeves tilmelding,
som kun er geeldende for forarssaesonen.
Leder: Jette Kulmann Jakobsen.

Gratis.

364.08 Cykling, motion og oplevelse
Fredage kL. 10-12

10. januar-27. juni.

Modested: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Vihar endnu et cykelhold, der planleegger
at cykle det meste af aret.

Holdet har fokus pa oplevelser og noget
grent undervejs. Vi kan maske cykle til
Vigerslevparken/Valby parken, Utterslev
mose, Amager Fzelled, Kalvebod feelled og
Dyrehaven.

Vi aftaler fra gang tilgang, hvor turen gar
hen naeste gang. Somme tider karer vi
maske sa langt, at det kan veere en fordel
at tage Metro/S-tog tilbage. Maske finder
vi et sted, hvor vi kan drikke en kop kaffe
sammen. Kun fantasien saetter graenser.
Alle deltagere skal baere cykelhjelm og
/ldre Sagens cykelvest.

Af administrative arsager kraeves tilmelding,
som kun er geeldende for forarssaesonen.
Leder: Grethe Kring/Theo Frank Jandausch.
Gratis.

367.02 Ballet og fleksibilitet - A
Fredage kl. 9.15-10.45.

10. januar-30. maj.

Sted: Karate Klubben, Bernhard Bangs
Alle 27 1. sal.

20

Oplev ballettens tidlese skenhed i en
klasse skabt tildem, der vaerdsaetter ynde
og vitalitet. Nyd gleeden ved at danse til
udsegt musik, som holder bade krop og
sind forfrisket og inspireret.

Fokuser pa at styrke din core, forbered
dine leds beveegelighed, smidighed og
balance gennem elegante bevaegelser, der
fremmer bade kondition og holdning. Del-
tagienatmosfaere, der hylder kunsten at
leve smukt med hvert skridt og hver tone.
Leder: Marianna Minasova.

Pris: 560 kr.

370. Seniorpetanque

Tirsdage 22. april-21. oktober.

e Hold370.17 kL. 12-16.

Onsdage 23. april - 22. oktober.

e Hold370.18 kL. 12-16.

Sted: Frederiksberg Stadion,
Senderjyllands Alle 6.

Pa 20. ar tilbyder Zldre Sagen Frederiks-
berg petanque i samarbejde med FIF Pe-
tanque. Et spil der gar ud pa at kaste sine
petanquekugler sa teet som muligt pa den
lille malkugle (grisen). Man kan lere at
spille petanque pa 10 minutter, men man
kan stadig udvikle sit spil, selvom man har
spilletiflere ar. Spillestedet er Frederiks-
berg Idreetspark, hvor FIF Petanque - ud-
over 15 baner - har meget fine faciliteter.
Leder: Lars Juul og Bent Christensen.
Pris: 240 kr.

371.04 Dart

Onsdage kl. 14.30-16.

8.januar-23. april.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Kom og spil dart - det er sjovt, uformelt og
hyggeligt.

Der kraeves ikke nogen forudsaetninger.
Leder: Hans Erik Larsen.

Pris: 200 kr.

374. Floorball

Mandage 6. januar-26. maj.

* Hold374.16 kL. 12-13.30.

e Hold374.17 kL. 14-15.30.

Tirsdage 7. januar-27. maj.

e Hold374.18 kl.15-16.30 - Begyndere.
Torsdage 9. januar-29. maj.

e Hold 374.19 kl. 7.45-9.15.

Fredage 10. januar-30. maj.

e Hold 374.20 kL. 12-13.30.

Sted: Kedelhallen, Lille hal,

Nyelandsvej 75.

Floorball er en holdsport i hockeyfamilien
med markspillere og en malmand pa hvert
hold. Der spilles pa en indendgrsbane med
stave og plastbold med huller.

Vi spiller motionsfloorball, en variation af
floorball, hvor perioderne normalt er pa 5
til 10 minutter. Vi er 3-6 deltagere pa hvert
hold, og der er ikke ngdvendigvis en fast
malmand.

Det ervigtigt at alle har det sjovt, og at vi
far sved pa panden og pulsen op.

Efter spillet drikker vi en kop kaffe eller te
og far en hyggelig snak.

Ledere: Kai Flomann, Kelvin Nielsen, Peter
Bunster, Henrik Sagrensen, Torben Nielsen,
Christoph Wiese, Poul Birner Pedersen,
Helle Seegaard og John Walther Nielsen.
Pris: 200 kr.

375. Bordtennis

Tirsdage 7. januar-27. maj.

e Hold 375.08 kL. 9-12.

Torsdage 9. januar-22. maj.

e Hold 375.09 kL. 9-12.

Fredage 10. januar-23. maj.

e Hold375.10kL. 9-12.

Sted: Karate Klubben, Bernhard Bangs
Alle 27, 1. sal.

Bordtennis er, som de fleste vil vide, et
boldspil for to eller fire spillere, hvor man
med et bat skiftes til at sende en let bold
over et net, som er spaendt ud pa tveers af

et bord. Formalet er at tvinge modstan-
deren til at bega fejl. Det er saledes en af
de sportsgrene, der i starst mulig grad
kombinerer fysikken med det mentale.
Bordtennis byder pa god motion, sved pa
panden og socialt samveer.

/ldre Sagen Frederiksberg stiller bolde,
bord og net tilradighed. Der er plads til
bade evede og interesserede nybegyndere.
Ledere: Tirsdage: Annette Madsen/Pe-
ter Kilhof. Torsdage: Hans Aage Vollert/
Poul Scett Hansen. Fredage: Gert Maller
Nielsen.

Pris: 200 kr.

376.01 Motion i naturen -
Rollatorbrugere/Stavgangere/
Gangbesverede

Torsdage kL. 11-12 hele aret

undt. helligdage.

Medested: Hovedindgangen til
Frederiksberg Have v/ runddelen.

Erdu darligt gdende, bruger du rollator
eller gar det ikke sa hurtigt med stavene
leengere, sa er her et rigtig godt tilbud
tildig om at komme ud i naturen i godt
selskab, narvifglger arets gang i skanne
Frederiksberg Have. Selv om det kan vaere
sveert at komme ud af daren, vil du opleve,
at det maske er muligt at ga smerter vaek
med en rollator!

Vibegynder med en let opvarmning, sa
der kommer gang i kroppen, og undervejs
laver vi letintervaltraening. Maske slutter
vi af med at drikke en kop kaffe sammen -
det finder vi ud af, nar vi medes.

Det er let at komme til Frederiksberg
haves hovedindgang med Frederiksbergs
servicebusser, der holder ved runddelen.
Leder: Inger-Lise Povlsen.

Gratis.
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Kursussaesonen starterislutningen af
januar.

Der erikke undervisning i paskeferien
14.-18. april.

Deteren forudsaetning for gennemfeg-
relse af et kursus, at der er tilmeldte nok.
Pa kurserne medbringer du selv dit
udstyr samt stremforsyning.

Pa pc-kurserne er der mulighed for at
lane en af Zldre Sagens pc'ere.
Erderseerlige krav for deltagelse pa

et kursus, vil du blive kontaktet af
instrukteren.

Tirsdag 7. januar kL. 12 dbner vi for
tilmelding béde online og pa kontoret
pa Howitzvej 1, hvor du kan fa hjeelp til
tilmelding.

iPad-kurser

Forudseetning for deltagelse pa alle iPad-
kurser:

Du medbringer din iPad og dit Apple-id
(brugernavn og adgangskode) samt din
stremforsyning. Du vil f& mest glaede af
kurset, hvis din iPad er en model, derer
eller kan opdateres tiliPad0S 18.0 styre-
system eller nyere. Er du i tvivl om hvilken
model og opdatering du har, sa ring til
Michael Keller, tlf. 2170 8430.

472.02 iPad, Start - 6 gange

Tirsdage kl. 9.30-11.15.

21.januar-25. februar.

Sted: Howitzvej 1,1. sal.

Kurset er for dig, der er ny bruger pa iPad,
eller kun bruger din iPad til lidt mails og
surfing pd internettet. Du far en grund-
lzeggende viden om de mange mulighe-
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derderer padiniPad.

Vi gar langsomt frem og sikrer at alle er
med, inden vi gar videre til naeste punkt.
Pris: 390 kr.

472.06 iPad - Fa mere ud af dine apps.
-3 gange
Tirsdage kl. 9.30-11.45.
4.-18. marts.
Sted: Howitzvej 1,1. sal.
Kurset er for dig, der har lidt kendskab til
iPad, men gerne vil have genopfrisket din
viden. Har du ogsa lyst til at fa flere tips,
som kan ge@re en masse ting i hverdagen
nemmere og sjovere, er dette kurset for
dig.

Pa kurset leerer du at

¢ finde ogdownloade nye interessante,
spaendende og sjove apps i AppStore.

e samle ogstrukturere dine appsi
mapper.

e opdatere apps automatisk.

e finde nyttige websider (hjemmesi-
der) i Safari, som du kan gemme pd
hjemmeskaermen.

e leese artikler uden reklamer.

e gemme artikleri Safari som bog-
maerker elleri laeselisten.

Pris: 195 kr.

472.08 iPad - Leer mere om smart
kommunikation - 3 gange

Tirsdage kl. 11.45-13.30.

4.-18. marts.

Sted: Howitzvej 1,1. sal.

Kurset er for dig, der har lidt kendskab til
iPad, men gerne vil have genopfrisket din
viden. Har du ogsa lyst til at fa flere tips,
som kan gg@re en masse ting i hverdagen
nemmere og sjovere, er dette kurset for
dig.

Pa kurset leerer du

e atoprette/redigere kontaktpersoner
0g grupper.

e mere om mails, beskeder (SMS),
gemme eller vedhaefte filer, billeder
0og webadresser.

e atkopiere, videresende, eller slette.
Tilfgje nye kontakter fra mails eller
SMS. Hvordan du kan dele med andre
ved hjeelp af Airdrop.

e attale med Siri, som kan udfere et
hav af forskellige opgaver for dig.

e omtelefonopkald fraiPad og video-
opkald med FaceTime.

e hvordan du indstiller lyde til mails og
beskeder.

e hvordan du med tradles printer kan
udskrive dokumenter, billeder, mails
og hjemmesider.

Pris: 195 kr.

472.10iPad - Fa mere styr pa din
hverdag (kalender noter, memoer og
pamindelser) - 3 gange
Tirsdage 4.-18. marts kl. 13.45-15.30.
Sted: Howitzvej 1,1. sal.
Kurset er for dig, der har lidt kendskab til
iPad, men gerne vil have genopfrisket din
viden. Har du ogsa lyst til at fa flere tips,
som kan ggre en masse ting i hverdagen
nemmere og sjovere, er dette kurset for
dig.

Pa kurset leerer du at

e oprette, @&ndre, gentage og slette
begivenheder i din kalender.

* bruge appen Notertil at skrive noget
hurtigt ned. Scan dokumenter. Send
noter

e bruge appen Memoer, hvor du kan
indtale en besked.

e bruge appen Pamindelser, nardu

It-kurser It-kurser

skal mindes om noget vigtigt.
e bruge appen Pages (tekstbehand-
ling) og appen Numbers (regneark).
Pris: 195 kr.

Smartphone-kurser

Pa smartphonekurserne medbringer du
selv din smartphone og din stremforsy-
ning samt de ngdvendige koder (bruger-
navn og adgangskode), der fulgte med
udstyret.

Undervisning i smartphone af andre
fabrikater end nedennavnte, eller har du
en anden telefon, sa sperg far tilmelding!

Tjek ngje, at du tilmelder dig et kursus der
passer til det fabrikat, som din smartpho-
ne har.

473. iPhone, Start - 6 gange

e Hold 473.02 onsdage kL. 14-15.45.
22.januar-26. februar.

e Hold 473.04 torsdage kl. 9.30-11.15.
23.januar-27. februar.

Sted: Howitzvej 1,1. sal.

Fa styr pa diniPhone. Det er kurset for
brugere af iPhone, nye savel som svede.
Du bruger maske kun din iPhone til tele-
fonopkald og maske lidt mails og SMS.
Her far du tjek pa mulighederne i Kontak-
ter, Kalender og AppStore

Forudsaetning for deltagelse: Du skal
helst have en iPhone modelXR eller nyere
elleriPhone SE 2. generation eller nyere.
Husk dit Apple-id (brugernavn og ad-
gangskode), din pin-kode til SIM-kortet
samt stremforsyning.

Pris: 390 kr.
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473.08 Smartphone, Android, start

(Samsung, OnePlus, Nokia og

lignende) - 6 gange

Mandage kl. 11.45-13.30.

7.april-19. maj.

Sted: Howitzvej 1,1. sal.

Forudsaetning for deltagelse: At du med-

bringer din smartphone (Samsung, Hua-

wei eller anden, dog ikke iPhone (Apple)

eller DORO), og at du har en Googlekonto

(xxx@gmail. com).

Pa kurset leerer du - udover at ringe og

modtage opkald - at

e bruge maps, noter, sikkerhed, ur, dik-
tafon, kamera, flytte billeder til pc og
til skyen (Google Photos), kalender
m.m.

e Gapainternettet m.m.

e Downloade apps.

e Skive SMS.

e Oprette kontakteriadressebogen.

Pris: 390 kr.

473.10 Android Apps for tablets og
telefoner - 4 gange

Mandage kl. 11.45-13.30.

10.-31. marts.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Kurset er for dig som vil vide noget om
apps til din enhed. F.eks. maling / teg-
ning, stjernehimlen, fartkontroller, sund-
hedskort, bank, skridtteeller, fotos, brug
din telefon til din PC/tablets internet, no-
teapp, e-tilbudsaviser, Coop, Vivino, osv.
Hvordan tilslutter jeg en ekstern hgjtaler
- TV - stereoanlaeg. Kurset tilrettelaegges
i samarbejde med kursisternes gnsker.
Pris: 260 kr.
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476. Windows 11, Grundlaeggende -
4 gange

e Hold 476.02 tirsdage kl. 14-15.45.
4. marts-25. marts.

e Hold 476.04 tirsdage kl. 14-15.45.
e 13.maj-3.juni.

Sted: Howitzvej 1,1. sal.

Kurset er for dig der vil leere hvordan
Windows 11 adskiller sig fra tidligere
versioner.

Det er en fordel, hvis du medbringer
din egen pc med Windows 11 og samt
stremforsyning, men vi har ogsa udlans-
computere.

Pris: 260 kr.

476. Forlaeng levetiden pa din pc -

Linux Mint - 3 gange

e Hold476.10 tirsdage kl. 14-15.45.

28.januar-11. februar.

e Hold476.12 onsdagene 5. marts, 19.
marts og 26. marts (12. marts er ikke
en kursusdag) kL. 14-15.45.

e Hold 476.14 tirsdage kl. 14-15.45.

22. april-6. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Pc'er der ikke kan kere Windows 11 vil fa

et problem, nar Microsoftinden leenge

stopper supporten af Windows 10. Des-

uden er en del &ldre pc'er ved at veere for

langsomme, efterhdnden som der kraeves

mere af de nye programmer. Ved at skifte

til Linux Mint far man et moderne styre-

system, der er hurtigere og mindst lige sa

sikkert som Windows. Og sé er det gratis.

Det er en fordel, hvis du medbringer din

egen pc samt stramforsyning, men vi har

dog pc'ertil lans.

Det vil ogsa veere muligt at komme i Data-

stuen og preve maskinerne.

Pris: 195 kr.

476.20 Forlaeng levetiden pa din pc -
Chromebook - 2 gange

Tirsdage kl. 14-15.45.

1.+ 8. april.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Pc'er derikke kan kere Windows 11 vil fa
et problem, nar Microsoftinden leenge
stopper supporten af Windows 10 til nee-
ste ar. Desuden er en del eeldre pc'ere ved
atveere for langsomme, efterhdnden som
der kreeves mere af de nye programmer.
Ved at skifte til Chromebook far man et
moderne styresystem, der er hurtigere og
mindst lige sa sikkert som Windows. Og
sa er det gratis.

Det er en fordel, hvis du medbringer din
egen Pc samt stremforsyning, men vi har
ogsa udlans Pc'ere.

Det vil ogsa vaere muligt at komme i Data-
stuen og preve maskinerne.

Pris: 130 kr.

It-kurser It-kurser

479.02 Billedbehandling pa pc med

Google Photos - 4 gange

Mandage kl. 11.45-13.30.

20. januar-10. februar.

Sted: Howitzvej 1,1. sal.

Du medbringer din egen pc og Android

smartphone. Sikkerhed for at fa et godt

udbytte far du ved at besege Datastuen,

der er aben onsdage og fredage kl. 9.30-

13 for kursusstart, medbringende pc og

telefon.

Kurset er for dig, der gerne vil have styr

pa billeder du har taget med kamera eller

telefon. Visamler dine billeder i Google

Fotos, sa du let kan finde dem igen og

bruge dem pa mange spaendende mader.

Viarbejder med:

e Sortering af billederne.

e Samlingialbums med forskellige
emner.

e Afsendelse af billeder pa mail.

e Collager og gavefoto.

e Sikkerhedskopiering af billeder

Pris: 260 kr.
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Som medlem af &£ldre Sagen, kan du
fa gratis hjeelp til at fa lest proble-

mer med din pc, tablet, smartphone,
printer, netvaerk eller tv og vejledning i
brug af disse.

Vitilbyder dig disse muligheder:

1. Datastuen, Howitzvej 1,1. sal

Vihar dbent onsdage og fredage kl. 9.30-

13 fra 7. januar, men holder paskeferie

16.0g 18. april. Endvidere er Datastuen

lukket 30. maj.

Du kan henvende dig i Datastuen, hvis du

har problemer med din baerbare pc, tablet

ellersmartphone.

Eksempler pd, hvad du kan fa hjeelp tili

Datastuen:

¢ Oprettelse og brug af MitID.

e |nstallation og opdatering af apps.

¢ Losning af mail- og internetproble-
mer.

e Oprydning og sikkerhedskopiering.

* Fjernelse af skadelig software.

e Hvordan man bruger programmerne
i situdstyr.

Du skal medbringe din pc, tablet eller

smartphone og HUSK ogsa stramforsy-

ningen.

Du kan ogsa fa vejledning i brug af dit

udstyr.
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2. It-hjeelp i dit hjem

Hvis du bor i Frederiksberg Kommune og
ikke eristand til at forlade dit hjem, eller
hvis dit it-udstyr ikke er flytbart, kan vi
komme hjem til dig efter aftale pa hver-
dage efterkl. 10.

Du skalringe til vores it-vagttelefon, tlf.
4412 8559 pa hverdage efter kl. 10 og
forteelle os, hvad dit problem er.

Du vil herefter blive kontaktet af en frivil-
lig, sa | kan aftale et tidspunkt for besag.

3. It-hjzelp pr. telefon

Hvis du har et akut problem med it, sa
prev atringe til vores it-vagttelefon, 4412
8559, pa hverdage efter kL. 10.

Telefonen passes pa skift af vores it-fri-
villige, som kan lgse de fleste problemer
pr. telefon. Ellers finder | sammen ud af,
hvordan og hvor problemet kan leses.

Med den internationale udvikling, der
lebende sker omkring os, har visom
individer store fordele ved at kunne
begad os pa flere sprog end pa moders-
malet. Engelsk, fransk, italiensk, tysk
og spansk i forskellige svaerhedsgra-
der er attraktive tilbud til udvidelse af
vores personlige horisonter.

601.65 Engelsk, let konversation
Tirsdage kl. 12.15-14.15.

7.januar-20. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.

Vileeser noveller, avisartikler og for-
skellige andre engelske tekster og taler
engelskitimerne.

Leder: Marion Gervasini.

Pris: 525 kr.

601.70 Engelsk pa hgjere niveau
Onsdage kl. 12-14.

8. januar-30. april .

Sted: Howitzvej1, 1. M7.

Engelsk konversation. Vi leeser og disku-
terer aktuelle artikler fra aviser, tidsskrif-
ter og magasiner samt kortere litteraere
tekster.

Engelske film/filmklip anvendes ogsa
som diskussionsoplaeg, ligesom der hver
gang afseettes tid til en kort draftelse af
ugens nyheder. Indhold og emner aftales
lebende med holdets deltagere. Specielle
grammatiske problemer kan om gnsket
kort blive gennemgdet.

Derundervises ikke den 1. onsdag i ma-
neden.

Leder: Lone Seier.

Pris: 350 kr.

601.75 Fransk, lettere konversation
Tirsdage kl. 10-12.
7.januar-8. april.

Datastue og it-hjaelp Sprogundervisning

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.
Konversationshold for alle niveauer om
aktuelle emner, begivenheder og tekster.
Der leegges veegt pd varierede arbejds-
former, undervisningsdifferentiering,
dagligdags moderne vendinger og nyere
tekster (herunder ogsa film og billeder).
Leder: Anne Grethe Ildved.

Pris: 420 kr.

601.78 Fransk konversation, let svede
Tirsdage kl. 16.15-18.15.

21.januar-8. april.

Sted: Howitzvej 1, 1.sal. M7.

Dette hold er for dig, der allerede taler
noget fransk, og som har brug for at
holde det ved lige. Vi taler sammen to og
to, ismagrupper ogiplenum. Vibruger
billeder, sma videoer, sange og tekststyk-
ker, bade forberedte og ekstemporerede.
Malet er at f& munden pa gled!

Leder: Christine Imbert da Rocha.

Pris: 525 kr.

601.80 Italiensk, let avede
Torsdage kl. 10-12.

30. januar-3. april.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal. M7.

Kurset henvendersig tildem, der har
afsluttet et begynderkursusiitaliensk.
Vi laeser og diskuterer korte litterzere
tekster og avisartikler samt laver gram-
matikevelser og oversaettelser.

Leder: Lise Velschow.

Pris: 350 kr.

601.82 Italiensk, mellemniveau
Torsdage kl. 13-15.

9. januar-3. april.

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.

Kurset henvendersig tildem, der har
beskaftiget sig med sproget gennem
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flere ar. Vi leeser og diskuterer artikler fra
italienske aviser/tidsskrifter samt lettere
litteraere tekster.

Leder: Lisbeth Riitz.

Pris: 350 kr.

601.85 Tysk for let evede

Mandage kl. 13-15.

6.januar-7. april.

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.

Viarbejder med grammatik, samtaleavel-
ser og tekster, saledes at man forha-
bentlig kan blive bedre rustet til at klare
sig pa egen hand i de tysktalende lande.
Der forventes et vist kendskab til tyski
forvejen.

Leder: Henrik Scheibye.

Pris: 420 kr.

601.88 "Hier sprechen wir Deutsch”
Mandage 15.30-17.30.

6.januar-24. marts.

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.

Har du lyst til at genopfriske dit kend-
skab til tysk og samtidig bruge det tyske
sprog? Viforventer at du har noget kend-
skab til tysk, da vi bruger sma tekster til
attale om og andre sma gvelser.

Leder: Christiane Hansen.

Pris: 350 kr.

601.89 Tysk, konversation

Torsdage kl. 10-12.

9.januar-27. marts.

Sted: Howitzvej 1, 1. M5.

| princippet kan alle emner praesente-

res og diskuteres - fx historie, litteratur,
kunst, kultur, medier og politik. Andre
inspirationskilder kan f.eks. vaere rejser
og ophold i Tyskland, artikler i tidsskrifter
eller udsendelseri medier.
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Deltagerne opfordres til selv at foreslad
emner, og selv forberede en praesen-
tation og dermed bidrage til dialog og
konversation.

Leder: Johannes Laursen.

Pris: 420 kr.

602.02 Spansk for seniorer,
fortsaettere - A

Fredage kL. 9.30-11.

10. januar-30. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.

Kunne du teenke dig at laere sprog i et
hyggeligt milje med megen morskab?
Vier et lille aftenskolehold, som har
gdet til spansk i nogle maneder, hvor vi
har leert lidt basisk grammatik, at hilse,
at praesentere os selv samt lidt andet
ordforrad.

Undervisningen foregarien let og tryg
atmosfaere, og vi bruger et haefte, som er
sammensat til holdet af lederen.
Leder: Yurika Kristensen.

Pris: 800 kr.

602.03 Spansk for seniorer,
begyndere - A

Fredage kL. 11-12.40.

10. januar-30. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. M7.

Tager du pa tur til Spanien eller andre
spansktalende lande og savner at kunne
bestille bord og andre sma vigtige fraser?
Sa er dette kursus for dig.
Undervisningen foregarien tryg og let
atmosfaere, og der anvendes et hafte,
som er sammensat af lederen til netop
dette hold.

Leder: Yurika Kristensen.

Pris: 800 kr.

At hgre nogen fortzelle om i det, de
har oplevet eller erhvervet faglig
forstand pa, er noget de fleste af os
gerne leegger gre til. | fordrssaesonen
2025 tilbyder viigen en raekke fore-
drag af forskelligartet karakter, som vi
haber, vil vaekke interesse hos mange
deltagere.

640.30 Livsglaede hele livet - trivseli
seniorlivet! Foredrag - A

Tirsdag 7. januar kl. 14.30-17.30.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Hvordan reagerer kvinder og mand nar
de mister deres agtefaelle? Fa ny viden
om depression blandt eeldre, hvordan
man spotter den, og maske kan hjaelpe
den ramte videre.

Michael Wichmann Pedersen fra Depres-
sionsForeningen holder dette foredrag,
hvor han giver eksempler fra det 'virke-
lige' livom uopdaget depression blandt
eldre. DepressionsForeningen blev stif-

tet af en gruppe laeger og patienteri 1988.
Pris: 125 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

Sprogundervisning Foredrag

640.31 Danske statsministre,
foredrag-A

Torsdag 30. januar kL. 14-16.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Claus Hagen Petersen fortzeller i dette
foredrag om danske statsministre, som
han mgdte dem. Den farste var Anker
Jorgensen - herefter fulgte en reekke
interviews med de efterfglgende stats-
ministre. Ud over at portreettere disse,

vil han saette deres ledelse af landet ind i
samfundshistorisk sammenhaeng - kryd-
ret med selvoplevede anekdoter.

Claus Hagen Petersen er historiker og
journalist og har bl.a. veeret ansat pa
Danmarks Radio, hvor han har veret med
til at tilretteleegge historiske udsendelser,
portreetprogrammer og debatprogram-
mer.

Pris: 125 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

640.32 Tre tyske romantiske
komponister, kursus - A

Onsdage kL. 13.15-15.

5. februar-12. marts (ialt 6 gange).

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang fra Godthabsve;j.

Kurset omfatter Mendelssohn, Schumann
og Brahms, der repraesenterer forskellige
udgaver af romantisk musik, hvis hoved-
formal er at udtrykke komponisternes
inderste falelser. Vi lytter til orkestermu-
sik, kammermusik, klavermusik, sange
og kirkemusik - gengivet pa CD.

Kurset afholdes af Peter Neersg, der tidli-
gere har undervist pa Folkeuniversitetet.
Pris: 450 kr.
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640.34 Det dobbelte KRAM, foredrag - A
Torsdag 27. februar kl. 14-15.30.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Heldigvis er der mange menneskeri Dan-
mark, som er sunde, raske og trives. Men
desveerre er der en orm, som gnaver i fol-
kesundhedens rgde a&ble: Den nationale
sundhedsprofil peger p3, at en stadig
stigende andel af befolkningen far “ondt i
livet” og udvikleriseer stress, depression
0g angst.

Det Dobbelte KRAM introducerer som
noget nyt et mentalt sundheds-KRAM:
Kompetencer - Relationer - Accept -
Mestring, som alle er med til at skabe
mening og sammenhang i livet, og som
derfor er vigtige beskyttende faktorer
for vores psykiske modstandskraft og
mentale sundhed.

KRAM star ligeledes for: Kost - Rygning -
Alkohol - Mation.

Foredraget afholdes af Karina og Sylvia
som er ansati Frederiksberg Sund-
hedscenters afdeling for forebyggende
hjemmebesag.

Pris: 125 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

640.35 Fremtidsfuldmagter, foredrag
-A

Torsdag 27. marts kL. 14-16.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Lasse Plambeck og Rebecca Serensen fra
Assecca Advokater kommer og fortaeller
om fremtidsfuldmagter og andre fuld-
magter - herunder hvad fremtidsfuld-
magter er for en stgrrelse, og hvem der
ber have en fremtidsfuldmagt samt hvor-
dan den oprettes. Herudover kommer de
ind pa forskellen mellem fremtidsfuld-
magter og andre fuldmagter.

Viserverer et glas vin/vand i pausen.
Pris: 125 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.
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640.36 Blomsterkunst i krukker og pa
altaner, foredrag - A

Sendag 6. aprilkl. 14-16.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Mangler du inspiration, nar du i foraret
skal tilplante havens krukker eller din
altankasse?

Hvis det er tilfeeldet, kan vi anbefale hos
os pa Howitzvej 1, 1., hvor blomster-
kunstner Tina Sandegaard kommer pa
besag et par timer og giver gode idéer. Vi
ser hende bl.a. tilplante krukker, som hun
selv har medbragt.

Tina har sin egen forretning pa Godthabs-
vej.

Pris: 125 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

640.37 At veere ramt af eller taet pa
alvorlig sygdom, foredrag - A

Torsdag 24. aprilkl. 14-16.

Sted: Howitzvej 1, 1.

| dette foredrag vil Mette Harpsge Engel,
psykolog og radgivningsleder i Kraeftens
Bekampelses radgivning i Kebenhavn,
seette fokus pa nogle af de reaktioner

og udfordringer der kan veere i livet med
alvorlig sygdom, hvad enten du selv er
ramt eller er pargrende. Der vil ogsa vaere
en generel beskrivelse af den hjzelp og
stette man kan fa i Kreeftens Bekampel-
ses radgivning.

Pris: 125 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

640.38 Filmeftermiddag med Birgit
Bau, foredrag - A

Tirsdag 27. maj kl. 14.30-16.30.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Hvis du kan lide at hgre om Frederiksbergs
svundne tider, sa vil denne eftermiddag
helt sikkert vaere noget for dig.

Viskal forst se en film om det nu nedlagte
Trifolium Mejeri pa davaerende Fabriksvej
(Steehr Johansens Vej). Her harer vi om,
hvordan andelsbeveagelsen startede og
far livlige beretninger om dagligdagen pa
fabrikken af tidligere medarbejdere.

Efter en pause skal vi se en film om Vinstu-
en 90'eren pa Gl. Kongevej. Peter fortaeller
om, hvordan det er at eje den 100-arige
vinstue med den seerlige historie. Vier
med pa fadselsdagen med fest og farver
og masser af anekdoter fra en svunden tid.
Eftermiddagen slutter med et unikt besag
hos Frederiksbergborgeren Klavs Graa -
en af landets absolutte feinschmeckere
inden for leeder og skind. Pris: 125 kr. inkL.
1 glasvin/vand i pausen.

Foredrag Foredrag

650.04 Operaforedrag - A

Mandage kl. 13-15.

Sted: KU.BE, Dirch Passers Allé 4.

De populeere operaforedrag af cand.mag.
Lilo Serensen finderigen i denne sason
sted i perioden januar, februar og marts
2025.

Viskal lytte og se uddrag af operaer pa
storskaerm, og Lilo Serensen vil kom-
mentere opfarelserne og tiden omkring
den enkelte opera.

e 13.januar

G. Verdi: La Traviata (1853).

e 3.februar

C. Gounod: Romeo og Julie (1867).

e 3.marts

Gaetano Donizetti: Don Pasquale (1843).
Leder: Christiane Hansen.

Pris: 350 kr.
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Er du tilakvarelmaling, debatter,
frimaerker, litteratur, eller slaegts-
forskning, sa kast et blik pa de hold,
som Zldre Sagen Frederiksberg har pa
programmet i foraret 2025, og som er
beskrevet herunder.

660.04 Debatgruppen

1.0g 3. torsdag i manedenkl. 11-13.

16. januar-15. maj.

Sted: Stormly, Nordre fasanvej 81 -
indgang via Godthabsvej.

| debatgruppen tager vide emner og
problemstillinger op, som deltagerne
gnsker at fa diskuteret. Vi laver sammen
en emneliste i begyndelsen af seesonen.
Formélet med at skabe debat er at fa et
emne eller problem belyst ud fra forskel-
lige synspunkter og holdninger, som kan
give anledning til interessante, berigende
og sjove diskussioner.

Videbatterer ikke for at nogen skal vinde
en diskussion, men for at vi kan blive klo-
gere p3, hvad vi selv mener, nar vi lytter til
de meninger, andre kan have.

Leder: Torben Christensen.

Pris: 200 kr.

670. 07 Litteraturkreds 1

Forste onsdag i maneden kl. 12-14.
15.januar-21. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Laesestoffet besluttes farste gang hver
sason, og vi leeser og debatterer de ud-
valgte bager.

Leder: Elisabeth Frank-Rasmussen.
Pris: 200 kr.

670. 08 Litteraturkreds 2

Forste onsdag i maneden kl. 14.30-16.30.
5. februar-4.juni.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.
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Laesestoffet besluttes farste gang hver
saeson, og vi leeser og debatterer de ud-
valgte bager.

Leder: Suzan Skovborg.

Pris: 200 kr.

680.04 Akvarel, mal sammen
Torsdage kl. 9-12.30.

9.januar-15. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Holdet tager udgangspunktet i malefeel-
lesskab, gensidig inspiration og erfa-
ringsudveksling omkring akvarellens
mangeartede udtryk og udfordringer. Der
tilbydes ikke undervisning og indfering

i akvarelteknikker. Seesonen kan evt.
afsluttes med en faelles udstilling i &£ldre
Sagens regi.

Ideen bag "mal akvarel sammen” -holdet
er, at interessefeellesskab og positivt
samveer gger Steinteressefaellesskab
ofte vejen til nye venskaber.

Egne materialer skal medbringes.

Leder: Litten Samuelsen og Helle Kofod.
Pris: 525 kr.

681.04 Tegning og Akvarel

Fredage kL. 10-13.

17.januar-13. juni.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang via Godthabsvej.

Her kan du komme og tegne/male akvarel
sammen med andre, sa vi kan inspirere
hinanden. Der er ikke tale om undervis-
ning, men det kan jo veere vi kan leere
hinanden forskellige ting.

Maske kan vi tegne/male et feelles motiv
i Stormly eller uden for huset eksempel-
vis i Frederiksberg have og snakke om
resultatet.

Leder: Peter Parsbaek.

Pris: 400 kr.

683.05 Workshop inden for

handarbejde

Mandage kL. 13-16.

13. januar-28. april.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -

indgang via Godthabsvej.

Har du lyst til at veere sammen med andre

handarbejdets glade pensionisteri dejlige

omgivelserinyrenoveret Stormly, sa er
chancen her. Stormly emmer af historie og
indbyder til forskellige kreative udfoldelser.

Lige nu er der mulighed for:

Der vil veere mulighed for:

e Almindelig strik/hakling efter egne
maenstre.

e "Freeform”hakling/strikning, som
er en metode, hvor vi glemmer alt
om strikkepraver, strikkefasthed og
opskrifte men danner vores egne
unikke vaerker.

e Broderi, patchwork, perler m.m.

e Leder, skind og pels.

e Syning/reparation af mindre ting.

e Evt. andre kreative udfoldelser - kun
fantasien saetter graenser.

Det forudsaettes, at du kender de almindeli-

ge haekle-, strikke- og syteknikker. Du skal

selv have materialer med.

Besgg pa kunst/kultur museum tilinspi-

ration (pa en gratis dag som normalt er en

onsdag)

Leder: Gwilli Bergenholtz.

Pris: 240 kr.

Kreativitet Kreativitet

684.04 Kreativt Handarbejde

Fredage kL. 13-15.

10. januar-9. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.

Héndarbejde er blevet en trend, som
mange har taget op i de seneste ar. Iseer
strik, haekling og broderi. Vi falger trop.
Vi er kreative handarbejdende amaterer,
som er klar til at gse af vores erfaringer
og samtidig tilbringe et par gode timeri
hinandens selskab.

Kom og veer med, lad dig inspirere i
hyggelige omgivelser. Der er ikke pro-
fessionelle undervisere, men sammen
har vi meget at byde ind med. Vi hjeelper,
motiverer og kommer med alverdens
kreative lesninger. Egne materialer skal
medbringes.

Og mens haenderne arbejder, er der tid til
lidt hyggesnak over en kop kaffe.

Leder: Kirsten Wallze Beenfeldt.

Pris: 300 kr.

685.04 Bogbinding

Mandage kl. 9-13.

6.januar-7. maj.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Bogbinding er et eeldgammelt handvaerk
med traditioner. Klassisk indbinding af
beger, dvs. i handen, pa hafteplade, etc.
Leder: Irene Alm.

Pris: 550 kr.
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688.04 Slaegtsforskning, Studiekreds
Mandage kl. 16.15-18.15.

13. januar-31. marts.

Sted: Howitzvej 1, 1.sal.

Der er her tale om en selvstyrende stu-
diekreds, hvor man dels beskaeftiger sig
med egen slagtsforskning ved hjaelp af
programmet Brothers Keeper, dels delta-
geri KIIP, hvor man helt pa frivillig basis
indtaster folketaellinger og kirkebgger i
en spgbar database styret af Rigsarkivets
afdeling i Odense.

Viarbejder med alle de tilgaengelige
kilder, som er lagt pa internettet af Rigs-
arkivet og af andre offentlige og private
instanser og vi leerer at gemme oplys-
ningerne i Brothers Keeper. Viarbejder

Kreativitet

med at laegge vores gamle billeder og
dokumenterind i Brothers Keeper og at
skrive biografier. Vi hjeelper hinanden
med at finde rundtiarkiverne og med at
fa it-teknikken til at makke ret. Vi har vee-
ret pa enkelte relevante ekskursioner og
har ogsa haft mulighed for at fa enkelte
personer tilat komme og inspirere os.
Det er en forudsaetning for at kunne
deltageistudiekredsen, at man haren
e-mailadresse og er fortrolig med den
grundleeggende it-teknik i sin pc. Interes-
serede i deltagelse i studiekredsen bedes
kontakte lederen Ulrik Liberoth, tlf. 2068
2997, inden tilmelding.

Pris: 495 kr.

Spil et instrument i SeniorOrkestret.

Vigver hver fredag kl. 9 - 12.30.

Sted: Den lille kirke pa Frederiksberg Hospitalsgrund.

Henvendelse til Ulf Nordlund,
TLf. 2031 9684 eller mail
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Hvis du @nsker at spille bridge, skal du
forst treeffe aftale herom med turne-
rings- eller holdlederen. Du kan kon-
takte kontoret, som vil henvise dig til
holdlederen. Herefter tilmelder du dig i
bookingsystemet eller pd kontoret.

@nsker du at veere suppleant pa et
bridgehold, beder vi dig kontakte
holdets leder.

701. 30 Bridge, Turnering
Mandage kl. 13.15-17.

6. januar-28. april.

Sted: Howitzvej1, 1.

Derspillesito raekker. Der anvendes
Bridge Maté, og resultaterne vises pa
www.bridgewebs/h1bridge

Leder: Henrik Schledermann.

Pris: 490 kr.

701. 31 Bridge, Turnering

Tirsdage kL. 10-14.

7.januar-29. april.

Sted: Howitzvej1, 1.

Derspillesito raekker. Der anvendes
Bridge Mate, og resultaterne vises pa
www.bridgewebs/h1bridge

Leder: Bjarne Christensen.

Pris: 490 kr.

701. 32 Bridge, Turnering

Tirsdage kl. 19-22.30.

7.januar-29. april.

Sted: Howitzvej 1, 1.

/Zldre Sagen har et samarbejde med
bridgeklubben Culbertson, som er
medlem af DBF. Der spilles i to reekker for
gvede spillere, og der anvendes Brid-

ge Mate og bridge-handicap. Ud over
nedenstdende kursusgebyr betales ogsa
kontingent til Culbertson - se klubbens
hjemmeside www.bridge.dk/1118
Leder: Annette Maller.

Pris: 490 kr.

701. 33 Bridge, Turnering

Onsdage kL. 10-14.

8. januar-23. april.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Derspillesi 2 reekker. Der anvendes Brid-
ge Mate, og resultaterne vises pa www.
bridgewebs/h1bridge

Leder: Erik Flodgaard.

Pris: 490 kr.

701.34 Bridge, Begynderundervisning
Onsdage kl. 9.30-12.

8. januar-23. april.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang via Godthabsvej.

Undervisning i hyggelig atmosfeere med
gennemgang af de mest anvendte kon-
ventioner.

Leder: Bjarne Bjarnarsson.

Pris: 430 kr.

35


mailto:Ulfnordl%40yahoo.dk?subject=
http://www.bridge.dk/1118

701.35 Bridge, Turnering

Torsdage kl. 13-17.

9. januar-24. april (dog ikke sidste tors-
dagimaneden).

Sted: Howitzvej 1, 1.

Der spillesi 2 reekker. Der anvendes Brid-
ge Mate, og resultaterne vises pa www.
bridgewebs/h1bridge

Leder: Bjarne Bjarnarsson.

Pris 430 kr.

701.36 Bridge, Let Avede

Fredage kl. 9.30-12.30.

10. januar-25. april.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang via Godthabsvej.

Gennemgang og med lejlighedsvis un-
dervisning af de mest anvendte konven-
tioner.

Leder: Henrik Schledermann.

Pris: 430 kr.

702.04 Whist

Fredage kL. 13-17.

10. januar-25. april.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Kom og spil med - vi hygger os, og spillet
foregarien afslappet atmosfeere.
Vispiller med trumf-es-makker uden fast
makker.

Leder: Eugen Pedersen.

Pris: 430 kr.
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710.04 Skak

Mandage kL. 10-12.

6.januar-14. april.

Sted: Stormly, Nordre Fasanvej 81 -
indgang via Godthabsvej.

Leder: Rolf Dieter Michael.

Pris: 200 kr.

720.04 Frimaerker

Tirsdage kl. 10-12.30.

7.januar-29. april.

Sted: Howitzvej 1, 1. sal.
Frimaerkegruppen mades hver tirsdag fra
september til maj for at bytte og tale om
meerker, lave landesamlinger, deltage

i auktioner, teste viden pa arstal - og
hygger.

Leder: Klaus Amelung.

Pris: 300 kr.

Udflugter handler om at fa oplevelser
direkte ind pa krop og sjeel. Hertil kom-
mer forngjelsen ved at dele oplevelser
med andre. Samveeret i forbindelse
med en udflugt kan for mange af os
veere et malisig selv.

810.20 Flyvehistorisk Museum,
Kastrup, Rundvisning - A

Onsdag 29. januar kl. 10.30-13.30.
Modested: Nedgangen til metroen i
lufthavnsterminal 3. Herefter gar vi
sammen til museet pa Peterdalsvej 1,
Kastrup.

Vibesager Flyvehistorisk Forening i
Kastrup lufthavn, hvor vi far en guidet
rundvisning pa museet og ser en film om
SAS'historie.

I museets samling findes alt lige fra sjeeld-
ne modeller af de flytyper, som SAS og DDL
har hafti fldden gennem arene, til unifor-
mer, flydele og et stort udvalg af sma og
store effekter, som er blevet brugt af SAS.
Der vil ogsa blive mulighed for at preve at
flyve et fly selv - dog via en computer, hvor
fadderne er solidt plantet pa jorden!

Vi far kaffe og kage efter rundvisningen.
Tilmelding online eller pd kontoret.

Pris: 50 kr.

810.22 Besog pa Storm P. Museet,
Rundvisning - A

Tirsdag 25. februar kL. 11-14.

Medested: Storm P. Museet,
Frederiksberg Runddel.

Storm P. Museet rummer det bedste fra
den danske revyverden, og man kommer i
godt humer ved gensynet med de mors-

omste og mest underholdende kunstnere.

Vibliver guidet rundt pa alle etager, mens
viser klip frarevyer og hgrer sange, som
vikender fra scenen, radioog TV.

Udflugter

(Her eringen elevator, men hjeelp til rol-
lator tilbydes).

Efter rundturen gar vi til restaurant
Allégade 10, som vil servere et laekkert
stjerneskud.

Drikkevarer er for egen regning.
Tilmelding online eller pa kontoret.

Pris: 270 kr.

810.24 Snublesten pa Frederiksberg,
Rundvisning - A

Onsdag 19. marts kl. 15-17.

Modested: Julius Thomsens Plads 2.

En spaendende gatur med Nikolaj Bagh,
som undervejs vil forteelle historien

om "snublestenene” pa Frederiksberg.
Stenene, som blev lagt til minde om ofre
for nazismens forbrydelser, er sma sten
med messingplader med korte oplys-
ninger nedlagt ud for den pagaeldendes
bolig eller arbejdsplads. Nikolaj Bagh vil
berette om historien bag hver enkelt sten
0g personens skabne.

Tilmelding online eller pa kontoret.

Pris: 120 kr.

810.26 Bustur til Gavne Slot,
Rundvisning - A

Tirsdag 22. april kL. 8.30-17.

Modested: Bag Hotel Scandic Falkoner
ved Howitzvej.

En vidunderlig tur til Gavnes skenne
parkanlag, hvor duiapril/majbl.a. kan
opleve Danmarks sterste og eldste
tulipanfestivaliden historiske slotspark.
Flere tusinde tulipansorter fremvisesi et
eventyrligt farvespil - herunder Kron-
prinsesse Mary-tulipanen fra 2009 og
Prinsesse Marie-tulipanen fra 2014.
Ogsa de kunst- og historieinteresserede
kan gleede sig til smukke bygninger og
spandende arkitektur.
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Udflugter

Vi far en guidet rundvisning, som bade 810.30 Frederiksberg Radhus,

omfatter haveanleegget og slotskirken, rundvisning - A

hvorefter vifar 3 stk. smarrebrgd i Café Tirsdag 17. juni kL. 11-15.

Tulipanen. Drikkevarer er for egen reg- Medested: Frederiksberg Radhus,
ning. Hovedindgangen.

Pris: 530 kr. Kunne du teenke dig at se Frederiksberg

sadan lidt fra oven?

Kom med pa en rundvisning pa Frederiks-
berg Radhus med efterfalgende adgang
Mgadested: Hovedbanegarden, til klokketarnets sverste etage med en
indgangen ved Vesterbrogade. enestaende udsigt over vores skenne
Kom med pa en helt seerlig byvandring bydel.

med historikeren Paul Hartvigson, der Rundvisningen er ledet af radhusbetjen-
viltage os gennem indre Vesterbro, der te, saledes at vi far en grundig gennem-
engang var sumpede strandenge lige gang af husets mange kroge - og mon
uden for byens travleste port. | midten ikke der falder en enkelt god historie af?

810.28 "Ind med 4-toget” - A
Tirsdag 13. maj kl. 10.45-12.45.

af 18-tallet kom jernbanen, og med den Efter rundvisningen, der varer ca. 90 min.,
kveeghandel, boliger og forlystelser til garvisammen hen pa Café Svejk og far
mange nye indbyggere, og bydelen blev et stykke smarrebrad. Drikkevarer er for
hjem for jeevne familier. | vore dage er egenregning.

Kedbyen og Halmtorvet et attraktivt Pris: 130 kr.
kvarter, ikke mindst pa grund af byforny-

elserne, der startede i 90'erne. Vi harer

om det hele.

Pris: 120 kr.

Arsmade 2025

Der afholdes drsmade i £ldre Sagen Frederiksberg:

Lerdag 29. marts 2025 kl. 14.
(Derene dbnes kl. 13).

i KU.BE, Dirch Passers Allé 4, Frederiksberg.
Indkaldelse og dagsorden udsendes senere.

| forleengelse af arsmedet holdes generalforsamling i Z£ldre Sagen
Frederiksbergs Aftenskole.

Medlemskortet, der er udsendt med december maneds bladpakke,
SKAL medbringes.

Bliv mentor for en lokal, 2 :
tosproget sosu-elev h 4
N

F R E N | G E N

Flere steder pa Frederiksberg medes
danske seniorer lokalt med flersprogede
sosu-elever.

De berigende 1:1-magder mellem loka-
le medborgere er en gevinst for begge parter, og den lille organisation Sammen pa
tvaers har samarbejdet med Frederiksberg Kommune i flere ar.

Mentormeder

Alle seniorer pa Frederiksberg, der er dannet af dansk sprog og kultur kan vaere med.
Brug din livserfaring og ekspertise til at kleede en flersproget sosu-elev bedre pa til
arbejdet med eeldre. Opgaven er enkel: | mgdes ca. 1 time om ugen eller hver 14. dag
og taler sammen. Maske drafter | dansk udtale, hjemmearbejde tiluddannelsen, godt
kollegaskab eller hvordan et stykke smarrebrgd bedst serveres. Du har en unik mulig-
hed for at forme din kommende omsorgspleje i medet med en udenlandsk social- og
sundhedselev og herved gere en konkret forskel for en lokal medborger.

Vaer med..

Vimatcher mennesker over hele Danmark, og det er gratis og frivilligt at veere med.
Siden 2017 er mere end 2500 mennesker blevet matchet. Pa Frederiksberg har vi brug
for flere seniorer, der har lyst tilat medes med en flersproget sosu-elev.

Erdet dig, eller én du kender? Kontakt Sammen pa tvaers www.sammenpatveers.dk
ellerring 8182 7002 for at tilmelde dig og here mere.

Kevin og Lars medes hver
anden onsdag pa
<. Frederiksberg.
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mailto:kontor%40aeldresagenfrb.dk?subject=
aeldresagen.dk/frederiksberg


	Ældrepolitisk Udvalg
	Ældrepolitisk Debatforum
	Forårets møderække
	Juridisk vejledning
	Socialrådgiver
	Besøgsven
	Bisidder
	Demensvejledning
	En hjælpende hånd
	Skolesamarbejde
	Tryghedsopkald
	Vågetjenesten
	230.03 Tirsdagstræf
	245.04 Jørn Riel klubben for mænd 60+
	246. Drop-ind Café i Stormly
	250. Søndags Banko (ingen tilmelding)   
	259. Søndagscafé (ingen tilmelding)
	278. Suppeaftener
	280. Herreværelset
	281. Damernes Salon    
	282.05 Madlavning for mænd 
	285. Handicapudflugter – Ud i det blå
	686. Sund Cafe
	301.Træn dig glad
	303. Ind og ud af bussen - A
	310. Motion for aktive kvinder - A 
	312.04 Motion 50+, bevægelse og afspænding – A
	314. Styrketræning for kvinder og mænd – A
	314.09 Motion for aktive mænd – A
	315.04 Styrketræning for mænd: Få stærke knogler – A 
	316. Zumba – A 
	317.04 Qi-Gong og Afspænding – A
	318.17 Yoga, dans og pilates.
	319. 04 Ballroom Fitness m/k - A
	320. Dans: Les Lanciers, seniordans, square dance – A
	321.04 Dans med Parkinson – A
	323.05 Stepdans for seniorer – A
	324. Smart træning – A   
	325.03 SANS for seniorer - A
	350.04 Stavgang 
	360.03 Gåture i godt selskab 
	360.04 Torsdagsture til nær og fjern – Motion i naturen  
	362.04 Løbetræning 
	364.07 Cykling, motion og oplevelse 
	364.08 Cykling, motion og oplevelse  
	367.02 Ballet og fleksibilitet - A
	370. Seniorpetanque 
	371.04 Dart 
	374. Floorball 
	375. Bordtennis
	376.01 Motion i naturen – Rollatorbruger/stavgænger/gangbesværet
	472.02 iPad, Start - 6 gange
	472.06 iPad - Få mere ud af dine apps. - 3 gange
	472.08 iPad - Lær mere om smart kommunikation - 3 gange
	472.10 iPad - Få mere styr på din hverdag (kalender noter, memoer og påmindelser) - 3 gange
	473. iPhone, Start - 6 gange
	473.08 Smartphone, Android, start (Samsung, OnePlus, Nokia og lignende) - 6 gange
	473.10 Android Apps for tablets og telefoner - 4 gange
	479.02 Billedbehandling på pc med Google Photos - 4 gange
	476. Windows 11, Grundlæggende – 4 gange
	476. Forlæng levetiden på din pc – Linux Mint - 3 gange
	476.20 Forlæng levetiden på din pc – Chromebook - 2 gange
	1. Datastuen, Howitzvej 1,1. sal
	2. It-hjælp i dit hjem
	3. It-hjælp pr. telefon
	601.65 Engelsk, let konversation 
	601.70 Engelsk på højere niveau
	601.75 Fransk, lettere konversation
	601.78 Fransk konversation, let øvede 
	601.80 Italiensk, let øvede 
	601.82 Italiensk, mellemniveau 
	601.85 Tysk for let øvede
	601.88 ”Hier sprechen wir Deutsch”
	601.89 Tysk, konversation
	602.02 Spansk for seniorer, fortsættere - A		
	602.03 Spansk for seniorer, begyndere - A	
	640.30 Livsglæde hele livet – trivsel i seniorlivet! Foredrag – A
	640.31 Danske statsministre, foredrag – A
	640.32 Tre tyske romantiske komponister, kursus – A
	640.34 Det dobbelte KRAM, foredrag – A
	640.35 Fremtidsfuldmagter, foredrag – A
	640.36 Blomsterkunst i krukker og på altaner, foredrag – A
	640.37 At være ramt af eller tæt på alvorlig sygdom, foredrag – A
	640.38 Filmeftermiddag med Birgit Bau, foredrag – A
	660.04 Debatgruppen 
	670. 07 Litteraturkreds 1 
	670. 08 Litteraturkreds 2
	680.04 Akvarel, mal sammen 
	681.04 Tegning og Akvarel  
	683.05 Workshop inden for håndarbejde
	684.04 Kreativt Håndarbejde
	685.04 Bogbinding                         
	688.04 Slægtsforskning, Studiekreds
	701. 30 Bridge, Turnering 
	701. 31 Bridge, Turnering 
	701. 32 Bridge, Turnering
	701. 33 Bridge, Turnering 
	701.34 Bridge, Begynderundervisning
	701.35 Bridge, Turnering 
	701.36 Bridge, Let Øvede
	702.04 Whist  
	710.04 Skak 
	720.04 Frimærker
	810.20 Flyvehistorisk Museum, Kastrup, Rundvisning – A
	810.22 Besøg på Storm P. Museet, Rundvisning – A
	810.24 Snublesten på Frederiksberg, Rundvisning – A
	810.26 Bustur til Gavnø Slot, Rundvisning – A
	810.28 ”Ind med 4-toget” - A
	810.30 Frederiksberg Rådhus, rundvisning – A                

