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Tulipaner - Akvarel af Pia Jensen 2024
(Se omtale af Pia Jensen pd side 3)




Bestyrelsen pr. 1. januar 2026

Du kanringe til vores bestyrelsesmedlemmer, hvis du har noget pa hjerte, som du

gerne vil tale med os om.

TLF. NR.
Hanne Illum 28348704
Lokalafdelingsformand
Kirsten Hauge Kjaergaard 20450149
Neaestformand,
Omradeleder - Motion og
sundhed
Carsten Dyring Nielsen 2123 5856
Formand - Zldrepolitisk
Udvalg
Ejvind Jensen 2371 6589
Omradeleder -
Administration
og kontor
Hans Erik Larsen 25759382
Omradeleder - Foredrag
og udflugter
Henning C. Hansen 40202378
Omradeleder -
Aktivitetscenter
Stormly
Lise Parnow 22512721
Omradeleder -
Social-humanitzere aktiviteter

Michael Keller
Omradeleder - IT, herunder
Datastuen og IT-undervisning

21708430

Andre kontakter

Oversigt over andre kontaktpersoner hos £ldre Sagen Frederiksberg, som gerne
tagerimod din telefoniske henvendelse:

TLF. NR.
Otto Madsen 25362023
Omradeleder -
Velfeerdsteknologi
Poul Henrik Glasius 4050 8406
Kasserer
Torben Hertz 2227 6607
Konsulent - Projekter
SUPPLEANTER
Birthe Laursen 2272 5102
Aktivitetsleder -
Kommunikation
Erik Kjeer 23356533
Aktivitetsleder
Kortspil og skak
Gitte Jensen 28110975

Aktivitetsleder -
Tryghedsopkald

Har du brug for at sende en mail til et

bestyrelsesmedlem, kan dette ske via
hjemmesiden: www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/frederiksberg under

menupunktet “Kontakt os”.

AKTIVITET KONTAKT TLF. NR.
Bisidder Lise Parnow 22512721
Besagsvenner Rie Rasmussen 4412 3046
Demensansvarlig Lise Parnow 22512721
En hjeelpende hand Lise Parnow 22512721
It-hjeelp It-vagttelefon 4412 8559
Motionsvenner Lisbeth Jensen 2588 9976
Tidsbestilling til personlig Kontoret 33793162
hjeelp og vejledning

Skolevenner Jytte Pernov 48802004
Tryghedsopkald Gitte Jensen 28110975
Velfeerdsteknologi Otto Madsen 25362023
Vagetjeneste Anne-Grethe Lindberg Olsen 7022 2324

og Bente Petersen

Pia Jensen har skanket akvarellen "Tulipaner” til forsiden af

forarets programblad.

Pia forteeller: Noget af det, akvarellen kan, som olie- og akrylmaleriet ikke formar pa samme made, er
at gengive tiden. Vandfarven ger, at farvelagene bliver transparente og flydende. Ofte med det hvide
papir synligt. Hvert enkelt penselstrag saetter sig tydeligt igennem og man kan lag for lag se hvordan

maleriet bliver bygget op. Laes mere om Pia Jensen og hendes arbejder pa www.pj-akvarel.dk



http://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
http://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
http://www.pj-akvarel.dk

314.18 Motion for aktive meend - A.....18
314. Styrketraening for kvinder

ogmand —A .. 18
315. 01 Styrketraening for maend:

Fa steerke knogler-A ..........ccooovenen. 19
316.Zumba-A ... 19
318. Yoga og meditation - A............... 19

318.28 Yoga, dans og pilates. ............. 19

476. Adgangskoder - Leer at gemme
dine adgangskoderie-Boks - 1 gang.28

473.01iPhone, Start - 6 gange............ 29
473.02 iPhone - Fa orden pa dit
billedbibliotek -1 gang.......c.............. 29

473.06 Android smartphone - Laer din
telefon bedre at kende - 6 gange........ 30

moderne gennembrud tili dag
(1880-2025) = A...covivircciciccn, 38

Indholdsfortegnelse Kom direkte til aktivitet ved at klikke pa titlen Indholdsfortegnelse
Generelle retningslinjer for tilmelding, 320. Dans: Les Lanciers, 473.07 Android Apps for tablets og KREATIVITET
betalingm.m. ... 7 seniordans, square dance - A............ 20 telefoner-4gange.........ccccceeviviiennnns 30 660.06 Debatgruppen .........ccccccooveeee. 39
320.17 Folkedans og feellesskab 476. Forleeng levetiden pa din pc 670.06 Litteraturkreds 1..................... 39
VORES SOCIALE TILBUD - motion med musik og gleede - A....... 20 - LinuxMint-3gange.........ccccccconunnn. 30 670.07 Litteraturkreds 2 ................... 39
Juridisk vejledning ..........cocceveeiiinnn. 10 321.06 Dans med Parkinson - A.......... 20 476.04 Forlaeng levetiden pa din 680.06 Akvarel, malsammen ............. 39
Socialradgiver.......ccooceviiiiiiciiiiee, 10 322. Linedancem/k-A ... 20 pc - Chromebook - 2 gange................ 30 681.06 Tegning og Akvarel................. 40
Bes@gsven .......cccoeeviiiiiiiii 10 323. Stepdans for seniorer-A............ 20 476.30 Windows 11 grundleeggende 683.07 Lav dine egne
Bisidder........cccooovvvieiiiiiii 11 324. Hjernetraening - krop og “ 4 gaNge.....iiiiiiie 31 crepepapir-blomster ..........ccccoceeee. 40
Demensvejledning .........ccooovvveeriinne. 11 hjerneisamspil—A ..o, 21 479.01 Billedbehandling pa pc 683.08 Workshop, handarbejde.......... 40
En hjeelpende hand ..........ccccoveviinnn 11 362.06 Lobetraening...............ccoceees 21 med Google Fotos - 4 gange .............. 31 684.06 Kreativt handarbejde .............. 40
Skolesamarbejde ..........cccceeeviiiieennnne. 11 364.15 Cykling, motion og oplevelse ..21 685.06 Bogbinding ......ccoccviieiiiinn, 41
Tryghedsopkald ...........ccoocvvveeiiiiininnns 11 364.16 Cykling, motion og oplevelse ..22 DATASTUE 0G IT-HJALP 688.06 Sleegtsforskning, Studiekreds 41
Vagetjenesten .........cccoceeiiiiiiiieennn 12 370. Seniorpetanque.............cccoeeenne 22 1. Datastuen, Howitzvej 1,1. sal.......... 32 689.06 Frimaerker.........ccccoocvvveiiiineen, 41
230.06 Tirsdagstraef........ccccevevvveennnne. 12 371.05Dart .ovvveeeiiec 22 2. lt-hjeelpidithjem ......ccooceeiiiiiinnnns 32
245.07 Jorn Riel klubben for 37210 Krolf....oveeviiiiiiiiice 22 3. lt-hjeelp pr. telefon .........cccovveeenns 32 UDFLUGTER
mand 60+ ... 12 374. Floorball...........ooooeiiis 23 810.50 Beseg pa Medicinsk
246.06 Drop-ind Café i Stormly .......... 12 375. Bordtennis.........c..ccovieiiiiiiiennn 23 SPROGUNDERVISNING Museion med rundvisning - A............. 42
250.06 Sendags Banko........................ 13 376.02 Motion i naturen 601.06 Engelsk, let konversation ....... 34 810.51 Rundvisning pa
259.06 Sendagscafé...............cc...oe.. 13 - Rollatorbrugere/stavgaengere/ 601.07 Engelsk pa hgjere niveau........ 34 Planetariet —A.........ccoiii 42
278. Suppeaftener..........cccccoeeiiiennnn. 13 gangbesvarede ..........ccccoeviiiieiiiinnn. 24 601.08 Fransk, let konversation ......... 34 810.52 Politimuseet -
280. Herreveerelset ..........cccccooeeeiines 13 601.09 Fransk konversation, evede ....34 Rundvisning —A........c..ooiii 42
281. Damernes Salon  .........ccceeennne 13 IT-KURSER 601.10 Parlez vous francais................ 34 810.53 Gatur pa Solbjerg
282.07 Madlavning for maend ............ 14 471.01 iPad - Kontakter - 1 gang. ...... 26 601.11 Italiensk, let gvede ................. 35 Parkkirkegard med Nikolaj Bagh - A .. 42
285.01 Handicapudflugter 472.02 iPad - fa mere styr pa dine 601.12 Italiensk, svede ...................... 35 810.54 Beseg pa
-Udidetbld ..o 14 aftaler ved at bruge kalenderen 601.16 "Hier sprechen wir Deutsch” ...35 universitetsbiblioteket - A................ 43
686.Sund Cafe.......cccovvveeeiiiiicci, 14 =10aNg oo 26 602.08 Spansk, fortseettere - A .......... 35 810.55 Matador pa Algade:
472.03 iPad - leer mere om Safari 602.09 Spansk for seniorer, Lise Norgaards Roskilde
ZLDREPOLITIK browseren (sggning pa internettet) grundleeggende —A...........ooooiins 36 - Rundvisning -A........... 43
Vores Z&ldrepolitiske Udvalg 2026......15 09 apps—19ang ....cccooovveeviiiiieeniinen. 27
Debatforum - meder designet til 472.04 iPad - leer mere om mails FOREDRAG KORTSPIL 0G SKAK
SENIOTET ©.vviieieiiiiieeeeiiie et e e 15 0gsmMS = 1gang....ccccceouvveeriiiireeniinnen. 27 640.55 Kejserinde Dagmars liv - A......37 701.51 Bridge, Turnering.................... 44
Forarets maderaekke .........c.cccoveeen. 15 472.05 iPad - Leer hvordan du kan 640.56 Mozart - et musikalsk geni, 701.52 Bridge, Turnering.................... 44
fa hjeelp til at huske det, der er vigtigt KUPSUS = AL 37 701.53 Bridge, Turnering ................... 44
MOTION 0G SUNDHED fordig=1gang......ccccceviiieiniiicnnnnn 27 640.57 Blue Boys - Et musikalsk 701.54 Bridge, Begynderundervisning44
301.Treendigglad ........ccoovveeviinneennnn. 17 480. Viden om sundhed og tryghed foredrag = A ..o 37 701.55 Bridge, Turnering.................... 44
310. Motion for aktive kvinder - A....... 18 - Leer mere om Sundhed.dk og andre 640.58 De danske jeder i 701.56 Bridge, Let gvede................... 45
312.01 Motion 50+, bevaegelse tips, der kan gere dig mere tryg i din Theresienstadt - A ..., 38 702.06 Whist ..o 45
ogafspaending —A.......cccooviiiiiiiinnn. 18 hverdag-1gang........ccccccvvvveinninnnn. 28 640.59 Dansk kunst fra det 710.06 SKak .....ccvvvveeiiiiiiiiiiiic 45

Der star et Aved de aktiviteter, vi
tilbyderiregiaf Zldre Sagens Aften-
skole pa Frederiksberg. Du behaver
ikke at veere medlem af &£ldre Sagen for
at deltage i disse aktiviteter.



Keere medlem

Foraret star for deren, og med det kommer
en ny sason, som vi har fyldt med kursus-
og samvarsmuligheder i Z£ldre Sagen
Frederiksbergs regi.

| dette forarsprogram har viigen samlet et
konkret udvalg af aktiviteter, hvor du kan
leere nyt, holde dig i gang og nyde feelles-
skabet med andre.

Vores tilbud spaender stadig vidt - fra
motion, foredrag og kreative vaerksteder til
sprogkurser, udflugter og hyggelige caféer.
Uanset om du er ny i foreningen eller en del
af vores mangearige feellesskab, teenker vi,
at nogle af vores tilbud kan friste dig.

Ny opgave

Vores arbejde med velfaerdsteknologi er
nu kommet godt i gang. De farste intro-
duktionsmeder blev afholdt i november, og
interessen har veeret stor. | foraret fortsaet-
ter viindsatsen gennem Velfaerdsteknolo-
gikorpset og vores nye Velfeerdsstue, hvor
frivillige hjeelper seniorer med at afprove
og tage teknologiske lasninger i brug - altid
med udgangspunkt i den enkeltes behov
og ensker. Det handler ikke om teknik for
teknikkens skyld, men om at gere hverda-
gen lettere, tryggere og mere overskuelig
og give dig en starre frihed.

Drop ind i Stormlys cafe

Vi gleeder os 0ogsa over, at Drop-Ind caféen

i Stormly fortsat kan holde aben mandag til
fredag kl. 13-16. Her er du altid velkommen
tilen kop kaffe og en god snak med vores
hyggeveerter.

Tak til vores frivillige

Bag de mange aktiviteter star en stor grup-
pe engagerede frivillige, som lsegger tid,
energi og hjerte i arbejdet. Uden dem ville
/4ldre Sagen Frederiksberg ikke vaere det
levende feellesskab, vieridag - en varm tak
tilalle vores frivillige.

Har du selv lyst til at veere med som frivillig
hos os, er der mange muligheder for at byde
ind med det, du kan og har lyst til. Kontakt
os gerne via kontoret pa tlf. 33 79 31 62 - vi
tagerimod med dbne arme.

Vi ser frem til en ny, aktiv forarssaeson -
hvad enten du deltager pa et kursus, kigger
forbi caféen eller giver en hand med som
frivillig.

Vignsker vores medlemmer alt godt i det
nye ar.

Mange hilsner
Hanne IWlum
Formand, £ldre Sagen Frederiksberg

Generelle retningslinjer for tilmelding, betaling m.m.

Tilmelding og betaling
Tilmelding til de pladser som vi udbyder,
finder sted efter "farst tilmalle-princippet”.

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
person.

NB.

Undtaget for tilmelding er KUN de ak-
tiviteter, hvor vi udtrykkeligt har anfart,
at tilmelding ikke er ngdvendig.

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, ndr 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, far din aktivitet starter,
kan du melde fra, og den betalte pris
refunderes.

Der kan forekomme mindre andringer i
forbindelse med gennemfarelsen af vores
aktiviteter, som ikke medfarer 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.

Nyt system for tilmelding til vores akti-
viteter

Med virkning fra starten af november
2025 er et nyt system for tilmelding til vo-
res aktiviteter sati drift. Systemet hedder
Membersite.

Der geelder folgende regler for tilmelding:
a) Hvis du er medlem af Zldre Sagen Fre-
deriksberg, kan du tilmelde dig alle vores
aktiviteter.

b) Hvis du ikke er medlem af Zldre Sagen
kan du tilmelde dig de aktiviteter, derer
markeret med et A (Aftenskolen).

Nar du skal tilmelde dig til en eller flere
af vores aktiviteter

a) Tast dig frem til den aktivitet, du vil
tilmeldes og klik pa knappen "Ga til til-
melding”.



Generelle retningslinjer for tilmelding, betaling m.m.

b) Felg vejledningen pé din skaerm.
Herefter bliver du ledtigennem de punk-
ter, som det er ngdvendigt for Membersi-
te-systemet at kende, nemlig:
e QOprettelse af din profil (geelder kun
ved login ferste gang)
¢ Velgomduvillogge digind via
MITID (det anbefaler vi), dit med-
lemsnummer eller din mail. | den
sammenhang skal du ogsa veelge et
kodeord.
Det kan foles en smule omstaendeligt,
men det er kun fgrste gang, hvor du
bruger det nye Membersite-system, at du
skaligennem oprettelse af din profil. Hvis
du klikker i feltet "Husk mig", vil systemet
huske dig, og du kan fremover ga direkte
til tilmelding til den aktivitet, som du har
valgt.

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

Hvis du ikke benytter online tilmelding
Uanset, om du vil deltage i en aktivitet,
der skal betales for, eller en aktivitet, der
er gratis, har vi af pladshensyn altid brug
for at vide, hvor mange, der tilmelder sig.

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:

¢ Ditmedlemsnummer.

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

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

* Huskdin telefon eller ngglekode, hvis
du skal benytte MitID ved betaling.

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 dataansvarlig for behandlin-
gen af dine oplysninger.

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

Vivideregiver dine oplysninger til offentlige myndigheder, hvis
vibliver bedt om det i forbindelse med f.eks. ansagning om
tilskud.

Viopbevarer dine oplysningeri op til halvandet &r efter
kalenderaret for aktivitetens afslutning. Bogferingspligtige
oplysninger opbevares i fem ar efter endt regnskabsar.

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

Kontakt Landsforeningen Zldre Sagen, Snorresgade 17-19,
2300 Kgbenhavn S. Telefon 3396 8686, e-mail: persondata@
aeldresagen.dk

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

Du kan klage til Datatilsynet, hvis du er utilfreds med vores
behandling af dine oplysninger. Se hvordan p&d www.datatil-
synet.dk

Fa hjeelp til selvhjeelp ...

/Eldre Sagen Frederiksberg og Frederiks-
berg Kommune har indgéaet en samar-
bejdsaftale om gennemforelse af seerlige
aktiviteter, der henvender sig bredt til
Frederiksbergs seniorer.

Under aftalen, der blev indgéet i sensommeren
2025, sesatte Fldre Sagen Frederiksberg i
efteraret 2025 et sékaldt velfaerdsteknologi-
projekt, som via oplysning skal bidrage til

en lettere hverdag for seniorer med reduceret
funktionsevne. Projektet stottes ekonomisk
af kommunen. Tilbuddet geelder séledes alle
seniorer, der bor pa Frederiksberg og er fyldt
65 ar.

Velferdsteknologi - alle kan vaere med ...
Under dette lidt “specielle” begreb handler
det om at udbrede kendskab til fysiske og di-
gitale hjelpemidler, som kan gere tilverelsen
nemmere, nar og hvis hverdagens garemal
kraever tid og kraefter, som man méske ikke
leengere har. Med et fysisk hjelpemiddel eller
digital losning kan man vere langt mindre
athengig af andres hjelp i det daglige.

Vores velfaerdstryksag

Pa fa sider har vi i en lille tryksag beskrevet,
hvordan frivillige i ZAldre Sagen Frederiks-
berg vil udbrede kendskabet til hjelpemidler,
der findes pa markedet i dag.

Pa orienteringsmeder, der annonceres pa
www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frede-
riksberg og via nyhedsbreve, vil vi orientere
bredt om eksistensen af bade “nemme”
hjelpemidler og mere avancerede teknolo-
giske losninger. Det vil veere muligt at se

og afprove et udvalg af de mest populaere
produkter. I efteraret 2025 har vi atholdt to
orienteringsmeder, og vi felger op med flere i
foréret 2026.

Artikel

Hvis du bor pé Frederiksberg og ikke har
mulighed for at komme til vores meder, kan
én af vores frivillige instrukterer efter aftale
besgge dig hjemme. Kontakt i s& fald Otto
Madsen pa mail otm@aeldresagenfrb.dk

Fa inspiration i Velfaerdsstuen

I Velferdsstuen pd Howitzvej 1,1. sal har

vi samlet en raekke praktiske hjelpemid-

ler som fx. faldalarmer, sensorer, udstyr til
personlig pleje og praktiske losninger til
brug i hjemmet. Vi kan ogsa kan demonstrere
digitale losninger pé telefonen, tabletten eller
computeren.

I Velfaerdsstuen kan du komme hver onsdag

i tidsrummet kl. 9.30-13 helt gratis og uden
forudgaende aftale. Her kan du i ro og mag se
og prove de hjelpemidler, vi har til radighed
lige nu.

Der findes mere end 60.000 hjelpemidler pa
markedet, og vi kan derfor ikke vise

dem alle. Men vi hjeelper dig gerne med rad-
givning, vejledning og henvisning til andre
lesninger, som kan passe til netop dine behov.

Formélet med Velfzrdsstuen er at give dig
mulighed for at opleve hjalpemidlerne i
virkeligheden — for du beslutter, om det er
noget for dig.


persondata@aeldresagen.dk

persondata@aeldresagen.dk

http://www.aeldresagen.dk/privatlivspolitik

http://www.aeldresagen.dk/privatlivspolitik

http://www.datatilsynet.dk

http://www.datatilsynet.dk

http://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
http://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
otm@aeldresagenfrb.dk

Vores sociale tilbud Vores sociale tilbud

| dette afsnit beskriver vi forskellige
muligheder for hjeelp og vejledning,
som vores medlemmer kan gere gratis
brug af pd individuelt plan. Vi tilby-
der ogsa en lang reekke faellesskaber
for dem, som gerne nyder at veere i
selskab med andre. Og som en seerlig
aktivitet inden for feellesskaberne har
vi etableret samarbejde med nogle af
vores kommunale skoler.

Individuel hjeelp og
vejledning

Juridisk vejledning

Vihar fem jurister, der kan hjaelpe med
svar pa spergsmal om fx. arv og testamen-
te, lejekontrakter, nabostridigheder, osv.
Vores jurister kan ogsa orientere om en
fremtidsfuldmagt, som det er muligt at
oprette digitalt. | korte treek handler en
fremtidsfuldmagt om, at man som fuld-
magtsgiver kan bestemme, hvem der skal
treffe beslutninger pa ens vegne, hvis
man bliver ude af stand til at varetage sine
egne forhold - skonomiske og/eller per-
sonlige. Der er en raekke formaliteter, der
skal overholdes, men det hjeelper vi med.

Onsdage iulige ugerkl. 12-14,
14.januar-20. maj.

Torsdageilige ugerkl. 12-14,
22.januar-28. maj.

Zldre Sagen Frederiksberg,

Howitzvej 1, 1. sal.

Har du brug for juridisk vejledning, sa ring
tiLkontoret og reserver en tid pa tlf. 3379
3162.

10

Socialradgiver

Viharadgang til en socialradgiver, der
kan hjeelpe med svar pa spargsmal,
som knytter sig tilkommunale og so-
ciale emner. Det kan veere boligforhold
(vi kan ikke anvise boliger), flytning til
aldrebolig/plejehjem eller statte iht.
lovgivningen om tilbud og rettigheder.
Socialradgiveren kan veaere bisidder til
meader pa radhuset og hos borgerservice
eller hjeelpe med ansggning om pension
og pensionsydelser mm.

Tirsdage kl. 12-14,13. januar-19. maj.
Al\dre Sagen Frederiksberg,
Howitzvej1, 1. sal.

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

Besegsven

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

Vi har en omfattende besggsvennetjene-
ste, hos hvem du kan treeffe aftale om at
fa en besagsven. Far besggene begynder,
kommer vi hjem til dig for at hare, hvilke
interesser du har, sa vi kan sgge en ven,
der passer til dig. Vi giver vores besggs-
venner et identifikationskort med billede,
sa duved, hvem du lukker ind i dit hjem.
En evt. skade forvoldt ved et uheld af be-
spgsvennen er daekket af Zldre Sagens
forsikring.

Vildu gerne have en besegsven, 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

Bisidder

Bisidderordningen er et tilbud om statte
tildig, som har en’sag’, der behandles fx
af kommunen, banken, eller - hvis du er
patient - af sundhedsvaesenet.

Bisidderen har ikke en formelrolle i
sagsbehandlingen, men kan vaere en god
hjeelp, hvis det er svaert for dig at overskue
og gennemfare mader og aftaler. Bisidde-
ren kan bade hjelpe med forberedelse af
mgdet, sa dine synspunkter kommer frem,
deltage i mgdet sammen med dig og efter-
folgende hjeelpe med at huske og felge op
pa aftaler med kommune, bank, leege eller
hospital - og ikke mindst leese 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 demensramte og deres parerende. Vi
treeder til med vejledning, nar medlem-
merne henvender sig.

Kontakt Lise Parnow, tlf. 2251 2721, eller
send en mail til sohu@aeldresagenfrb.dk
og hegr naermere.

En hjelpende hand

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

Viger dog opmaerksom p3, at vi ikke
binder an med fysisk kraevende opgaver,
som fx havearbejde og flytning af tunge
genstande.

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

Skolesamarbejde

Vihar et fint samarbejde med flere skoler
pa Frederiksberg, hvor vi pa regelmaessig
basis stgtter op om danskundervisningen i
de yngste klasser. Vi har ogsa skolevenner,
der bruger nogle timer om maneden sam-
men med barn uden for undervisningen.
Har du lyst til at veere i samspil med barn,
sa erdergod brug for dig. | sa fald beder vi
dig kontakte Jytte Pernov, tlf. 4880 2004,
eller sende en mail til:
skoleven@aeldresagenfrb.dk

Tryghedsopkald

"God morgen - det er Else og klokken er
8". Telefonen ringer hos 83-arige Kirsten,
der har truffet aftale med Zldre Sagen
om at fa en telefonopringning hver mor-
gen mellemkl. 8 0og 9. Det giver Kirsten
stor tryghed, at telefonen ringer om
morgenen, medmindre hun har afbestilt
opringningen. Sa ved hun, at nogen vil
reagere, hvis telefonen ikke bliver taget.

Vikan tilbyde at lave en aftale med dig,
der er oppe iarene, 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 veere 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 @nsker at aflyse vores
opkald. —
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Du far tildelt to frivillige tryghedsopkal-
dere. 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 til den 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 de alene - derfor har vi etab-
leret en vadgetjeneste som et tilbud under
/Aldre Sagen Frederiksberg.

Vikan tilkaldes af de plejehjem, som vi
har aftale med, og vi giver dermed et pu-
sterum for de parerende. Men vi erstatter
ikke det professionelle personale. Vores
vagetjeneste teeller et antal frivillige m/k.
De har tavshedspligt, og de beerer ID, sa
der ikke kan veere tvivl om, hvem man
taler med.

Vil du hgre om muligheden for at blive en
af vores vagere, sa kontakt Anne-Grethe
Lindberg Olsen eller Bente Petersen, tlf.
7022 2324, eller send en mail til
vaagere@aeldresagenfrb.dk

Feellesskaber

230.06 Tirsdagstraef

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

Tirsdage kl. 10.30-16.
6.januar-28. juni.
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Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
om hjernet pa Godthabsve;j.

Leder: Kirsten Ravn.

Pris: 200 kr.

245.07 Jorn Riel klubben for mand
60+

Hver torsdag kl. 14 mades vi til en kop
kaffe, en ostemad og et stykke kage.

For det meste er der en af os, der for-
teeller - det kunne vaere om oplevelseri
vores arbejdsliv, vores barndom - eller
bare en god historie.

Jorn Riel var skranernes mester, derfor
navnet.

Et par gange om aret har vi glsmagning,
og det er ogsa sket at vi er taget pa ud-
flugt, men normalt bliver vii Stormly til en
hyggelig snak og et par historier.

Har dette din interesse, sa kontakt Peter
pa telefon 2585 0643 eller send en mail til
pb@aeldresagenfrb.dk

Du er naturligvis velkommen til at kigge
forbi en torsdag og hilse p3 os.

8. januar-30. juli, kl. 14-17

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
om hjernet pa Godthabsve;j.

Pris: 210 kr.

246.06 Drop-ind Café i Stormly

Her er du velkommen til - i bogstaveligste
forstand - at dumpe ind i 3bningstiden.
Stormlys hyggeveerter byder pa kaffe og
en snak om det, der falder sig for.

Mandag-fredag kL. 13-16.
5.januar-30. juni.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
om hjernet pa Godthabsve;j.

Gratis.

250.06 Sendags Banko (ingen
tilmelding)

Vihygger, spiller banko og far kaffe med
smakager.

2.0g 4.sendag i maneden kl. 13-15.
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
om hjernet pa Godthabsvej.

11.+25. januar.

8.+22. februar.

12.426. april.

10.+24. maj.

14.428. juni.

Gratis.

259.06 Sendagscafé (ingen
tilmelding)

Vihygger os over kaffe og kage, og maske
spiller vi et par spil banko.

Farste sgndag i maneden kl. 14-16.
Howitzvej1, 1. sal.

4. januar.

1. februar.

1. marts.

5.april

3. maj.

7. juni.

OBS! Er du ny deltager, som bor pa Fre-
deriksberg og har behov for kersel, bedes
du meddele dette til Lise Parnow, tlf.
22512721, senest onsdagen for.

Gratis.

278. Suppeaftener

Kom og spis en dejlig suppe sammen med
hyggelige mennesker.

2. onsdagimanedenkl. 17.15-19.

e Hold278.31 - 14.januar.

e Hold278.32-11.februar.

e Hold278.33-11. marts.

e Hold278.34 - 8. april.

e Hold278.35-13. maj.

e Hold278.36 - 10. juni.

Vores sociale tilbud Vores sociale tilbud

Howitzvej1, 1. sal.

0BS! Er du ny deltager, som bor pa Fre-
deriksberg og har behov for karsel, bedes
du meddele dette til Lise Parnow, tlf.
22512721, eller pd mail sohu@aeldresa-
genfrb.dk senest fredagen far.
Tilmelding: P kontoret pa Howitzvej 1
eller online - husk at meddele holdnum-
mer eller dato.

Pris: 50 kr.

280. Herreverelset

Herreveerelset er et frirum for meend med
forskellige holdninger og baggrund.
Vimegdes, spiser smagrrebred sammen og
leerer hinanden at kende - og sa skiftes vi
tilindkeb og klargering.

Tirsdage ilige uger 6. januar-26. maj.
e Hold280.12 kL. 13-15.30.

Leder: Torben Hevdinghoff Mikkelsen.
Tirsdage i ulige uger 13. januar-2. juni.
e Hold280.13 kL. 13-15.30.

Leder: Lise Parnow.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsve;j.

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
eller online.

Pris: 500 kr.

281. Damernes Salon

Vimegdes og hygger os mens vi spiser et
par stykker mad. Med vores vidt forskel-
lige baggrunde underholder vi hinan-
den og leser tilveerelsens sma og store
problemer med livlig snak, mens vi spiser
et par stykker mad. Vi skiftes tilindkab og
servering..

Mandage i lige uger 5. januar-25. maj.

e Hold281.12 kL. 13-15.30.
Mandage i ulige uger 12. januar-1. juni.

e Hold281.13 kL. 13-15.30. —
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Stormly Nordre Fasanvej 81- indgang via
Godthabsve;j.

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
elleronline.

Pris: 500 kr.

282.07 Madlavning for mand
Vilaver mad i feellesskab og hygger os
sammen ved spisningen. Planlaegning,
indkeb og oprydning fordeler vi mellem os.
Mandageilige uger kl. 17-21.
19.januar-11. maj.

Skolen pa La Cours Vej, La Cours Vej 2.
Leder: Peter Eilif Bunster.

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
elleronline.

Pris: 500 kr.

285.01 Handicapudflugter - Ud i det bl3
Aktiviteten er forbeholdt brugere af han-
dicapkarsel, som bor pa Frederiksberg.
Ved redaktionens slutning er der endnu
ikke taget beslutning om, hvor turene
skal ga hen, men vi far altid kaffe og kage
undervejs.

Torsdage kl. 13-15.

Datoerne i efteraret er falgende:
22.januar.

19. februar.

26. marts.

16. april.

21. maj.

25. juni.

Tilmelding til Lise Parnow, tlf. 2251 2721,
eller mail sohu@aeldresagenfrb.dk se-
nest ugedagen for udflugten.

Gratis.
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Vores sociale tilbud

686. Sund Cafe
Veltillavet mad og selskabeligt samvaer
er den direkte vej tilen god oplevelse. En
lille gruppe frivillige laver sunde og lakre
retter.
1 glasvin erinkluderet i prisen.
Onsdage 27. august-3. december - alle
dage kl. 17.30-19.
Howitzvej1, 1. sal.
e Hold 286.30 Vegetar.

21.januar.

Pris: 85 kr.
e Hold 286.31 Fisk eller ked.

18. februar.

Pris: 85 kr.
e Hold 286.32 Vegetar.

4. marts.

Pris: 85 kr.
e Hold 286.33 Fisk eller ked.

25. marts.

Pris: 85 kr.
e Hold 286.34 Vegetar.

15. april.

Pris: 85 kr.
e Hold 286.35 Fisk eller ked.

29. april.

Pris: 85 kr.
Leder: Annette Lindberg.

| lokalafdeling Frederiksberg har
bestyrelsen igennem en arrakke haft
et aktivt samspil med Frederiksberg
Kommune, nar det handler om aldre-
og sundhedspolitik. Det sker som regel
efterinput fra “Z&ldrepolitisk Udvalg".

Vi er partipolitisk neutrale, men vi
blander os i hgj grad i aldrepolitiske
anliggender. Vores sigte er at inspirere
kommunalbestyrelsen til at prioritere
ressourcer, der tilgodeser kommunens
eldre borgere i et omfang, sa de ople-
ver Frederiksberg som et trygt og godt
sted at hare hjemme.

| Z£ldrepolitisk Udvalg laegger vi vores
kreefter i at skabe et samspil med
kommunen om anliggender, der ger
en positiv forskel for Frederiksbergs
seniorer og eldre.

Vores ZAldrepolitiske Udvalg 2026
Udvalgets 8-10 frivillige medlemmer
udveaelger og studerer kommunalpoliti-
ske forslag, som udvalget efterfalgende
belyser ud fra vinkler, som er relevante
for Frederiksbergs aldre borgere.

Udvalget kommer med sine indstillinger
tilbestyrelsen, der herefter gari dialog

med kommunens folkevalgte politikere,
forvaltningen, seniorradet m.fl.

Pa /Zldre Sagens hjemmeside aeldre-
sagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

offentligger vi de indstillinger, som vi
lebende formidler tiLkommunen.

Aldrepolitik

Debatforum - meder designet til
seniorer

Hver den anden mandag i maneden
holder vi Debatforum-meder. Mgderne
bliver tilrettelagt over et aktuelt senior-
politisk emne, men kan ogsa handle om
praktiske forhold af betydning for eeldre,
f.eks. sikkerhed, adgang til hjemmehjeelp,
pensionsforhold. Og vi har tradition for,
at borgmesteren med jeevne mellemrum
giver os et overblik over kommunalbesty-
relsens aldrepolitiske overvejelser.

Forud for debatforummaderne sender vi
eninvitation til de af vores medlemmer,
der har sagt ja tilat abonnere pa lokal-
afdelingens elektroniske nyhedsbrev.
Her oplyser vi, mgdetid og -sted, samt at
det af pladshensyn (vi har 40 pladser at
tilbyde) er nedvendigt at melde sig til det
aktuelle mgde efter farst til malle-prin-
cippet. Det koster 50 kr. at deltage. Vi
byder pa kaffe, the, vand og en croissant.

Forarets mederakke

Viindbyder til 5 debatforummederi fgrste
halvar2026. Alle datoer er mandage kl.
10-12 med adgang fra kL. 9.30. Seet evt. et
x ved datoerne: 12. januar - 9. februar - 9.
marts - 13. april - 11. maj.

Vibeslutter labende medernes ind-
hold, som vil vaere ngje beskrevetiden
invitation, der sendes til vores nyheds-
brev-abonnenter.

NB. Hvis du ikke kan fa plads pa det
made, du tilmelder dig, far du tilbudt
at blive noteret pa venteliste. Hvis den
aktuelle venteliste er lang, forsaeger vi
at skabe mulighed for at tilbyde dig det
samme mgde pd et senere tidspunkt.
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Aldrepolitisk Udvalg holdt veelgermede torsdag
30. oktober 2025

(Foto Birthe Laarsen)

En kandidat fra hvert af de partier, der opstiller til kommunalvalget 18. november i Frederiks-
berg Kommune, havde takket ja til at mede os, der bor pa Frederiksberg. For en fuld sal med
120 deltagere praesenterede og forsvarede kandidaterne deres syn pa den frederiksbergske
@ldre- og sundhedspolitik. Felgende partier var reprasenteret pa medet: A, B, C, F, L, M, O,
v, &, 0, A.
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At finde gleede ved bevaegelse og gare
det tilen del af din hverdag er afgeren-
de for et sundt liv.

Pa de fglgende sider finder du vores
motionstilbud for foraret 2026.

Traen dig glad - eller stolemotion - er en
skansom men effektiv traening, hvor du
sidder pa stolen eller star ved den. Tree-
ningen styrker bade muskler, smidighed,
balance og kondition.

Malet er at styrke den daglige funktions-
evne, sa du kan klare hverdagens aktivi-
teter lengst muligt og undga faldulykker.
Og sé er det en god made at mede nye
mennesker pa.

Stolemotion er for alle, uanset hvor man-
ge skavanker du har. Vi tilpasser gvelser-
ne til det niveau, der passer dig, og med
stolen ved handen behaver du ikke frygte
for at falde eller blive over anstrengt.
Vitraener ca. en time, og bagefter hygger
vi os med en kop kaffe.

Alle hold holder vinterferie uge 7 (9.-13.
februar).

301.Trzen dig glad

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Mandage 1. september-27. april.

e Hold 301.50 kL. 10-11 med transport
- Venteliste.

e Hold 301.51 kL. 10-11 uden transport
- Venteliste.

e Hold 301.52 kL. 11-12 med transport
- Venteliste.

e Hold 301.53 kl. 11-12 uden transport
- Venteliste.

Leder: Lisbeth Inge Jensen.

Motion og sundhed

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Onsdage3 september-29. april.
Hold 301.54 kl. 10-11 med transport -
Venteliste.

e Hold301.55kl. 10-11 uden transport
- Venteliste.

e Hold 301.56 kL. 11-12 med transport -
Venteliste.

e Hold301.57 kL. 11-12 uden transport
- Venteliste.

Leder: Vibeke Christine Cohr.

Medborgercentret, Nordens Plads 16A.

Mandage 1. september-27. april.

e Hold 301.58 kl. 11-12 uden transport
- Venteliste.

e Hold301.59 kl. 12.30-13.30 uden
transport - Venteliste.

Leder: Solvej Spangholm.

Onsdage 3.september-29. april.

* Hold301.60kl. 10.30-11.30 uden
transport - Venteliste.

Leder: Lisbeth Inge Jensen.

Hermeshallen, Spejlsalen,

Steenwinkelsvej 19 - Bemark trapper til

salen.

Mandage 1. september-27. april.

e Hold301.61kl. 10-11 uden transport.

Mandage 15. september-27. april.

e Hold301.63kl.11-12 uden transport.

Leder: Kirsten Hauge.

Undervisere: Vibeke Cohr, Lisbeth Jensen,

Solveig Spangholm, Eva Loof, Grethe

Kring, Linda Maffei, Margit Vinkel, Birgit

Moth, Britt Haundrup, Marianne Lykke

Madsen, Lone Bak Jensen, Edith Ene-

voldsen, Stine Sarensen.

175 kr. - Ny pris pr. 6. januar (halv sa&son).
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310. Motion for aktive kvinder - A
@velserne opbygger korrekt holdning og
balance samt treener muskulaturen i styr-
ke og smidighed. Vitraeneriszr de dybe
muskler i mave og ryg, ligesom der laegges
stor veegt pa traening af skuldre og nakke.
Pilates-funktionel traening, kredslabstrae-
ning, styrketraening og afspaending.
KU:BE, PULSSALEN, Dirch Passers Alle 4.
Mandage 5. januar-18. maj. .

e Hold310.49 kL. 8.30-10.

e Hold 310.50 kL.10-11.30.

e Hold310.51 kl.11.30-13.

e Hold 310.52 kl.13-14.30.
Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

Onsdage 7. januar-27. maj.

e Hold310.53 kL. 9-10.30. Kassen, 1. sal.
e Hold310.54kl.10.30-12. Kassen, 1.sal.
e Hold310.55kl.12-13.30. Kassen, 1. sal.
* Hold310.56 kl.14.45-16.15. Lille hal
Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

Torsdage 8. januar-28. maj.

e Hold310.57 kL. 12.40-14.10.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 575 kr.

312.01 Motion 50+, bevaegelse og
afspaending - A

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.

KU.BE, PULSSALEN,

Dirch Passers Alle 4.

Mandage kl. 14.30-16.

5.januar-18. maj.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 575 kr.
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314.18 Motion for aktive maend - A

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

KU.BE, PULSSALEN, Dirch Passers Alle 4.

Mandage kl. 9.30-11.
5.januar-18. maj.
Leder: Kim Menzer.
Pris: 575 kr

314. Styrketraening for kvinder og

mand - A

Treening for den aktive kvinde eller mand,

der gnsker mere styrke, et bedre kredslab,

en smidig ryg, skulder og hofte, en super

vejrtraekning og en steerk baekkenbund.

Dette tilbud tager udgangspunkt i Astrid

Gossels revolutionerende ideer om ryt-

misk bevaegelse. Der arbejdes bl.a. med

atfjerne spandinger og fremme kroppens

smidighed og styrke.

Medbring praktisk gymnastiktgj.

KU.BE, Zen2, Dirch Passers Alle 4.

Torsdage 8. januar-28. maj.

e Hold314.16 kl. 9-10.30. Benyt
haveindgang.

e Hold314.17kl.12-13.30.

Leder: John Jacobsen.

Pris: 890 kr.

315. 01 Styrketraning for mand: Fa
stzaerke knogler - A

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

Det ervigtigt ikke at falde ned i laenestolen
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 fole 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
at vi passer pa hinanden.

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

Tirsdage og fredage kl. 8-9.

6.januar-29. maj.

Leder: John Jacobsen.

Pris: 890 kr.

316.Zumba-A

Zumba er et danse-fitnessprogram, der

involverer dans og aerobic til latinameri-

kanske rytmer. Z£ldre Sagens instrukter

tager selvfolgelig hensyn til, at deltagerne

pa holdet er 60+. Zumba er for alle, og du

behgver ikke at kunne danse i forvejen.

Kedelhallen, Lille hal,

Nyelandsvej 75.

Mandage 5. januar-18. maj.

e Hold 316.01kl.8.30-9.30.

KU:BE, PULSSALEN, Dirch Passers Alle 4.

Torsdage 8. januar-28. maj.

e Hold316.02kl. 9.15-10.15. Benyt
haveindgang.

e Hold316.03 kl.10.30-11.30.

e Hold316.04kl. 11.45-12.45.

Leder: Amalie Benzon.

Pris: 600 kr.

Motion og sundhed Motion og sundhed

318. Yoga og meditation - A

Yoga og meditation har fokus pa at skabe

afspaending i bade krop og sind. Undervis-

ningen treener dig med blide straek til at fa

en god og sund holdning og en mobil krop,

gennem blide straek og stillinger, der ab-

ner kroppen og skaber balance og velvaere

i dit system. Undervisningen indledes med

meditation og vejrtraekningsevelser. Det

kraeveringen forudsaetninger for at veere

med pd yoga andet end lysten til at saette

tempoet ned og maerke din krop i bade

bevaegelse og stilhed.

KU:BE, ZEN 1, Dirch Passers Alle 4.

Onsdage 7. januar-27. maj.

e Hold318.25kl.9.20-10.30. Benyt
haveindgang.

Fredage 9. januar-29. maj.

e Hold318.26 kl. 9.15-10.25. Benyt
haveindgang.

* Hold318.27 kl.10.35-11.45.

Leder: Janni P. Mglgaard.

Pris: 575 kr.

318.28 Yoga, dans og pilates.

Dette tilbud er en traeningsform, der for-
eneryoga, dans og pilates, som tilsammen
arbejder med HELE dig, bade kropsligt og
mentalt. Holdet starter med en blid medi-
tation, dansersig videre og skaber gleede
og energi samt styrker og centrerer krop-
pen og afsluttes med en neerende afspaen-
ding. Vi har stor fokus pa selvomsorg,
nydelse og naerveer. Du skal ikke vaere god
tilat danse eller vaere en steerk yogi for at
deltage - det er lige meget, hvordan det
ser ud, men det skal fgles godt!

Sted: KU:BE, ZEN 1, Dirch Passers Alle 4.
Onsdage kL. 10.40-11.50.

7.januar-27. maj.

Leder: Janni P. Mglgaard.

Pris: 575 kr.
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320. Dans: Les Lanciers, seniordans,
square dance - A

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 sveerhedsgrad tilpasses
gruppen. Det vigtigste er, at vi har det sjovt
med hinanden.

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.
Torsdage 8. januar-28. maj.

e Hold320.15kl. 9.20-10.50.

e Hold320.16 kL. 11-12.30.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 575 kr.

320.17 Folkedans og fallesskab -
motion med musik og glaede - A

Kom og dans med pa vores motionshold
for folkedans pa Frederiksberg. Uanset
om du har danset for eller ej, er du hjer-
telig velkommen. Vi - Morten og Thomas
- spiller op med harmonika og guitar og
guider dig gennem herlige og sjove danse
fra Danmark, Sverige og England.

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

Tirsdage kL. 10-11.30.

6.januar-26. maj.

Ledere: Morten Vestergaard og Thomas
Samuel Thomsen.

Pris: 700 kr.

321.06 Dans med Parkinson - A

Er du ramt af Parkinsons sygdom, eller

er du pargrende til en Parkinsonramt, sa
er dette tilbud noget for dig. Vi tilbyder
dansetraening, musik og livsgleede for Par-
kinsonramte og deres paragrende. Balance
og hukommelse styrkes pa stimuleren-

de og kreativ vis gennem elementer fra
forskellige danseformer og professionelt
repertoire.
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Disse danseklasser er skreeddersyet til
gleede og gavn for folk, der lever med
Parkinson.

Sted: KU:BE, Zen 2, Dirch Passers Alle 4.
Torsdage kl. 10.30-12.

8.januar-28. maj.

Leder: Mette-lda Kirk, Ruth Rasmussen og
Alice Damsgaard.

Pris: 310 kr.

322. Linedance m/k - A

Linedance er en danseform, der oprinde-

ligt blev danset til country- and western-

musik.

| dag danses der dog ofte til flere slags

musik, fx pop, rock, latin, country og irsk.

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Onsdage 7. januar-27. maj.

e Hold322.15kl. 13.45-14.45 - Let
gvede.

Torsdage 8. januar-28. maj.

e Hold322.16 kl. 14.20-15.20 - @vede.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 430 kr.

323. Stepdans for seniorer - A
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 med dans
og musicals.

Medborgercentret, Nordens Plads 16A.
Torsdage kl. 10-11.30.

8. januar-28. maj.

Leder: Xavier Estrela.

Pris: 575 kr.

324. Hjernetraening - krop og hjernei
samspil - A

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 traener
din motorik. Formalet er at udfordre
hjernen og udnytte dens potentiale til at
arbejde optimalt.

@velserne stimulerer motorik, sensorik og
logisk teenkning - med fokus pa feelles-
skab og sjov.

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

Torsdage 8. januar-28. maj.

¢ Hold324.10kl. 10-11 @vede

e Hold324.11kl. 11-12 Begyndere.
Leder: Heidi Kynde.

Pris: 575 kr.

360.07 Gature i godt selskab

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 saetter pris pa at spadsere med
andre og fa en snak undervejs.

Nogle drikker kaffe sammen hver uge,
andre kun en gang imellem.

Af administrative arsager kraeves tilmel-
ding, som er geeldende frem til 1. juni
2026.

Frederiksberg Have ved
hovedindgangen.

Mandage kl. 11-12.15.

1. september-1. juni.

Ledere: AnniJgrgensen og Inge Narskov.
Gratis.

Motion og sundhed Motion og sundhed

362.06 Lobetraening

Efter opvarmningen i Kedelhallen starter
vimed at labe i samlet flok. Men da vi ikke
alle er lige hurtige, er treeningen tilrette-
lagt pa en sadan made - med varieret in-
tervaltreening - sa de hurtige laber tilbage
og meder de andre, indtil vi er samletigen.
Alle kan veere med, og vi opnar en fglelse
af feellesskab og har det sjovt. Samtidig
blivervi alle bedre til at labe.

KL. 10.15-10.45 samles alle lgbere til hyg-
geligt samveer med kaffe og te.
Indendarstraening: Kedelhallen, Lille
hal, Nyelandsvej 75.

Udendors trening: Lokale omrader.
Onsdage kL. 9-10.45.

3. september-29. april.

Ledere: Harald Kristensen og Flemming
Bistrup.

Pris: 210 kr. - Ny pris pr. 6. januar (halv
saeson).

364.15 Cykling, motion og oplevelse
Vikerer ofte over 20 km pd en formiddag.
Pa turen holder vi en pause pa ca. 30 mi-
nutter. Det vil altid veere et sted, hvor der
enten er en smuk natur eller bygninger af
interesse for holdet. Vitager egen kaffe/
drikkevarer med, hvis ikke andet er aftalt.
Vikerer, sa leenge vejret er med os. Der
skal ikke meldes afbud. Alle deltagere
skal baere cykelhjelm og Z£ldre Sagens
cykelvest.

Af administrative drsager kraeves tilmel-
ding, som er geeldende frem til juni 2026.
Modested: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Onsdage kL. 10-12.

13.august-24. juni.

Leder: Jette Kulmann Jakobsen.

Gratis.
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364.16 Cykling, motion og oplevelse -
venteliste

Viplanleegger at cykle det meste af &ret pa
dette hold.

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

Vi aftaler fra gang til gang, hvor turen gar
hen naeste gang. Somme tider karer vi
maske sa langt, at det kan vaere 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
Al\dre Sagens cykelvest.

Af administrative arsager kraeves tilmel-
ding, som er gaeldende indtil 1. september
2026.

Modested: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Fredage kl. 10-12.

Hele aret.

Ledere: Grethe Kring og Theo Frank Jan-
dausch.

Gratis.

370. Seniorpetanque

Gennem mange ar har Z£ldre Sagen
Frederiksberg tilbudt petanque sammen
med FIF Petanque. 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, selv
om man har spillet i flere ar. Spillestedet
er Frederiksberg Idreetspark, hvor FIF
Petanque - ud over 15 baner - har meget
fine faciliteter.”
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Frederiksberg Stadion, Senderjyllands
Alle 6

Tirsdage 21. april-20. oktober.

e Hold370.20 kL. 12-16.

Onsdage 22. april-21. oktober.

e Hold370.21 kL. 12-16.

Leder: Lars Juul.

Pris: 240 kr.

371.05 Dart

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

Der kreeves ikke nogen forudseetninger.
Howitzvej 1, 1. sal.

Onsdage kl. 14.30-16.30.

3. september-29. april.

Leder: Hans Erik Larsen.

Pris: 210 kr. Ny pris pr. 6. januar (halv
saeson).

372.10 Krolf

Spil krolf med Zldre Sagen pa den nyan-
lagte krolf bane i Frederiksberg ldreets-
park. Vispiller hele aret, medmindre der
ligger sne. Krolf er en rigtig god made at
rere sig pa, og efter traeningen bliver der
mulighed for socialt samveer.

Som navnetindikerer, er krolf en mellem-
ting mellem kroket og golf. Det er let at
leere og sjovt at spille for bade erfarne og
begyndere.

Det handler om at komme gennem banen
med faerrest mulige slag.

Kom og fa nogle hyggelige og sjove timer
sammen med andre 65+'ere.
Frederiksberg Stadion, Kastegarden,
Senderjyllands Alle 6.

Onsdage kL. 13-15.

Ny seeson starter i efteraret 2026.
Ledere: John Gram Andersen og Christian
Christensen.

Pris: 125 kr.

374. Floorball

Floorballer en holdsport i hockeyfamilien

med markspillere og en malmand pa hvert

hold. Der spilles pa en indendersbane med

stave og plastbold med huller.

Vi spiller motionsfloorball, en variation

af floorball, hvor perioderne er pa 5 til

10 minutter. Vier 3-6 deltagere pa hvert

hold, og der er ikke ngdvendigvis en fast

malmand.

Det er vigtigt at alle har det sjovt, at vi far

sved pa panden og pulsen op.

Efter spillet drikker vi en kop kaffe eller te

og far en god snak.

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Mandage 1. september-18. maj.

e Hold374.35kl.12-13.30. Let gvede
og mobile spillere

e Hold374.36. kl. 14-15.30. Let avede.

Tirsdage 2. september-26. maj.

¢ Hold374.37kl.15-16.30 - Begynde-
re.

Torsdage 4. september-28. Maj - Venteliste.

* Hold374.38 kl. 7.45-9.00. Let ovede
og mobile spillere.

Fredage 5. september-29. maj.

* Hold374.38kl. 12-13.30. G- og
luntehold.

Ledere: Kai Flomann, Kelvin Nielsen,

Christoph Wiese, Poul Birner Pedersen,

Helle Seegaard, Seren Carlsen, Peter Friis

Nielsen, Dot Tidmand og Claus Hein-Niel-

sen.

Pris: 210 kr. Ny pris pr. 6. januar (halv

sa@son).

375. Bordtennis

Bordtennis er et boldspil for to eller fire
spillere, hvor man med et bat skiftes til
atsende en let bold over et net, somer
spaendt ud pa tveers af et bord. Formalet
er at tvinge modstanderen til at bega fejl.
Det er saledes en af de sportsgrene, der

i sterst mulig grad kombinerer fysikken
med det mentale.

Bordtennis byder pa god motion, sved pa
panden og socialt samvaeer.

/Zldre Sagen Frederiksberg stiller bolde,
bord og net til radighed. Der er plads til
bdde evede og interesserede nybegyndere.
Karate Klubben, Bernhard Bangs Alle 27,
1.sal.

Tirsdage 2. september-26. maj.

e Hold375.12kl. 9-12.

Torsdage 4. september-28. maj - Venteli-
ste.

e Hold375.13 kl. 9-12.

Onsdage 3. september-27. maj

e Hold375.14 kl. 12-15.

Ledere: Annette Madsen/Peter Kilhof,
Hans Aage Vollert/Poul Scett Hansen, Gert
Magller Nielsen og Michael Kjeld Dreisig.
Pris: 210 kr. Ny pris pr. 6. januar (halv
saeson).
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Motion og sundhed

376.02 Motion i naturen -
Rollatorbrugere/stavgangere/
gangbesvarede

Er du 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, nar vi falger drets gang i skanne
Frederiksberg Have. Selv om det kan vaere
sveert at komme ud ad deren, 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 let intervaltraening. Maske slutter
viaf med at drikke en kop kaffe sammen -
det finder vi ud af, nar vi mades.

NB. Det er let at komme tilJohn Winthers
Plads med Frederiksbergs servicebusser.
Modested: John Winthers Plads.
Torsdage kL. 11-12 hele aret - dog ikke
helligdage.

Af administrative drsager kraeves tilmel-
ding, som er geeldende frem til 1. septem-
ber2026.

Leder: Inger-Lise Povlsen.

Gratis.

Nyhedsbreve fra din lokalafdeling

Vianbefaler, at du tilmelder dig vores nyhedsbrev, sa du altid far aktuelt nyt i din
mailboks fra din lokalafdeling pa Frederiksberg.

Pa forsiden af vores hjemmeside aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
kan du nederst pa siden i det merkebla felt melde dig som abonnent. Du er selvfal-

gelig ogsa velkommen til at besgge kontoret tirsdag, torsdag eller fredag kl. 12-14,
hvor du kan fa hjeelp til tilmelding.
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Sommertilbud

Géture - Motion og oplevelser i sommeren 2026.

Har du lyst til at se noget mere af Kebenhavn
med tilherende omegn, sé er dette moti-
onstilbud lige noget for dig. Med humor og
fellesskab som barende krafter, indtager vi
det offentlige rum og besgger finurlige og
ukendte steder, der byder pé andre oplevel-
ser, end dem, som du kan fa pa traditionelle
udflugter.

Turene finder sted i juni, juli og august alle
tirsdage, onsdage og torsdage.

Vi medes Kl. 11 i Stormly Nordre Fasanvej
81 (indgang fra Godthabsvej 77).

Her bestemmer vi i faellesskab dagens tur og
taler om, hvad vi vil mede: Parkanleg, graffi-
ti, kunst, arkitektur og méske en enkelt trold.
Det er gratis at deltage i turene. Du skal ikke
tilmelde dig, men bare mede op, nér du har
tid og lyst til at gd med. Vi er tilbage mellem
kl. 14 og 17.

Bemzerk: Turene er tilrettelagt séledes, at der
tages hensyn til at de, der bruger stok, rollator
eller er langsomt gaende kan vare med.
Gangdistance er 2-4 km. Vi holder pauser
undervejs, bade til frokost og toiletbesag.

Tirsdagsture er korte ture og foregar i
Kebenhavn, eksempel Operahaven, Karens
Minde.

Onsdagsture er korte ture men afstandsmaes-
sigt lengere vk, eksempel: Dragor, Bakket-
op Trine (trold) i Hvidovre.

Torsdagsture er langere og kan forega bade
i Kbh. og leengere vak, eksempel: Naturcen-
ter Amager, Landbohgjskolernes haver med
omgivelser, Store Magleby med kirke og
Amager Museet.

Husk: madpakke drikkevand, rejsekort/pen-
sionistkort.

Vores team bestar 8 frivillige inden for £ldre
Sagen Frederiksberg. Der deltager altid to
gaveerter pa dagens tur.

Vi gleeder os alle til at byde dig velkommen
pa sommerturene.

Gwilli Bergenholtz kan kontaktes pa tlf.
6018 0845.

Annie Andersen, kan kontaktes pa tlf.
2870 0975.
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http:/aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

Kursussaesonen starteri slutningen af
januar.

Der er ikke undervisning i pasken 30.
marts - 6. april.

e Deterenforudseetning for gen-
nemfarelse af et kursus, at der er
tilmeldte nok.

e Duskalselvmedbringe dit udstyr
samt stremforsyning til kurserne.

e Papc-kurserne er der mulighed for
at lane en af Zldre Sagens pc'ere.

e Erderserlige krav for deltagelse pa
et kursus, vil du blive kontaktet af
instrukteren.

Tirsdag den 6. januar, nar vi abner for
tilmeldingen, kan du fa hjeelp til at
tilmelde dig.

iPad-kurser

Vihar eendret iPad kurserne, sd de nu
bestar af fem selvstaendige moduler. Det
betyder, at du kun skal tilmelde dig det
modul, eventuelt flere, som du gerne vil
have repeteret eller vide mere om.
Viteaenker, at du har noget kendskab til
diniPad og bruger den jaevnligt, maske
mest til internet, mails og sms. Vivil vise
de mange muligheder, der kan vaere med
til at skabe en struktur, der passer til dit
brugidin hverdag.

Du skal pa alle kurser medbringe din iPad
og dit Apple-id (brugernavn og ad-
gangskode) samt din stremforsyning.

Du vil fa mest gleede af kurset, hvis din

iPad er en model, der er eller kan opdate-
res tiliPad0S 26. styresystem eller nyere.
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Erdernoget, du eritvivl om - opdatering
eller kursusindhold - sa ring til Michael
Keller, tlf. 21 70 84 30.

471.01 iPad - Kontakter - 1 gang.

Kontakt-appen er en meget vigtig app,

som du kan bruge i mange sammen-

hange, f.eks. til mails, sms og kalender.

Appen kan maske veere med til at skabe

mere strukturidin hverdag.

Pa kurset leerer du grundlaeggende om

¢ indstillingerne i "Kontakter”.

e atoprette/redigere/slette kontakt-
personer og grupper.

e hvordan du far en pamindelse, nar
dine kontakter har fadselsdag.

e tilfgjelse af hjemmesider (web) -
f.eks. din leege/tandleege.

e tilfgjelse af nye kontakter fra mails
ellersms.

Howitzvej 1,1.

Tirsdag 27. januar kL. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

472.02 iPad - fa mere styr pa dine
aftaler ved at bruge kalenderen - 1
gang

Dette kursus giver dig en grundlaeggende

viden om

¢ indstillingerneidin kalender, herun-
derugenummer, helligdage mm.

¢ synkronisering med din iPhone.

e hvordan kalenderen kan vises - dag,
uge, maned og ar.

e hvordan du opretter, &ndrer, gen-
tager og sletter begivenhederidin
kalender.

e hvordan du far kalenderen til at vise
fedselsdage.

Howitzvej 1, 1.

Tirsdag 3. februar kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr

472.03 iPad - laer mere om Safari

browseren (segning pa internettet)

og apps - 1 gang

Fa grundleeggende viden om de mange

spgemulighederi Safari, fx hvordan du kan

* lzese artikler uden reklamer.

¢ hente nyttige websider (fx £ldre
Sagen Frederiksberg) til din hjem-
meskarm.

e gemme artikler som bogmaerke eller
til leselisten.

e finde nye, spendende og praktiske
apps.

e kortintroduktion tilappen ChatGPT
(kunstig intelligens)

e samle ogstrukturere dine appsi
mapper.

e atslette apps.

Howitzvej1,1.

Tirsdag 10. februar kL. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

472.04 iPad - ler mere om mails og

sms -1 gang

Pa dette kursus leerer du grundleeggende

om

e forskellen pd mail og sms.

e atgemme eller vedhafte filer, bille-
der og webadresser.

e atkopiere, videresende eller slette.

e attilfgje nye kontakter fra mails eller
sms til dine kontakter.

e hvordandu kan se, om en afsender af
mail eller sms er svindel eller a&gte.

e valg af lyde til mails og sms.

Howitzvej1, 1.

Tirsdag 17. februar kL. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

It-kurser It-kurser

472.05 iPad - Laer hvordan du kan fa
hjalp til at huske det, der er vigtigt
fordig -1 gang

Pa kurset leerer du grundlaeggende:

e hvordan du opretter, aendrer eller
sletter noteri appen Noter.

e hvordan du opretter en pamindelse i
appen Pdmindelser om noget vigtigt,
du skal huske/mindes.

e hvordan du kan bruge appen Memo
tilatindtale i stedet for at skrive.

e Hvordan du kan bruge Siri til at svare
pa spergsmal, oprette kontakter,
skrive beskeder og noter, oprette
aftale i kalender foretage opkald og
meget mere.

Howitzvej1, 1.

Tirsdag 24. februar kL. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.
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480. Viden om sundhed og tryghed -

Laer mere om Sundhed.dk og andre

tips, der kan gere dig mere tryg i din

hverdag - 1 gang

P& kurset viser vi, hvordan du

e Loggerind pa Sundhed.dk pa din pc.

e Henter appen Sundhed.dk pa din
tablet eller Smartphone.

e Navigerer rundt pa Sundhed.dk

e Giverfuldmagttilandre, sa de kan se
nogle af dine sundhedsoplysninger.

Viviser ogsa
e Appen”"min Lage".
e Hvordan du kan oprette vigtige

kontaktpersoner pa din telefon, f.eks.

ambulance politi, laege, tandleege,
fysioterapeut, andre behandlere,
herunder tilfgje deres hjemmesider,
sa du far et hurtigt overblik.

e Appen MyTherapy (Husk at tage din
medicin pa de rigtige tider).

e Appen"Sundhed” pdiPhone eller
appen "Sikkerhed" pa din Android
telefon. Her kan du oprette nadin-
formationer om dig selv, sa de er
tilgeengelige i tilfeelde af, at andre,
f.eks. redningskorps, politi eller laege
skal underrette dine pargrende.

* Hvordan du kan hente dit sundheds-
kort som app.

Vianbefaler at du tager din pc (baerba-

re), tablet eller smartphone med. Har du

spergsmal, sa ring til Michael Keller, tlf.

21708430.

e Hold 480.05 tirsdag 20. januar kL.
10-11.30.

e Hold 480.06 torsdag 29. januar kL.
11.30-13.15.
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e Hold 480.07 tirsdag 3. marts kL. 10-
11.30.

e Hold 480.08 torsdag 5. marts kl. 10-
11.30.

Howitzvej 1, 1.

Pris: 70 kr

476. Adgangskoder - Laer at gemme
dine adgangskoder i e-Boks - 1 gang
Kan du altid huske dine adgangskoder og
ved du, hvor du har skrevet dem ned eller
hvor du har gemt dem.

P3 dette kursus vil vi vise dig, hvordan

du gemmer dine adgangskoderi e-Boks,
f.eks. bank, betalingskort, Mobile Pay,
MitID og andre hjemmesider, s& du nemt
kan finde dem, hvis du en dag har glemt
en kode.

For at deltage skal du veere oprettet som
brugerie-Boks. Er du ikke det og har
brug for hjeelp til det, er det nedvendigt,
atduinden kursusstart besgger Datastu-
en, sa vi kan hjaelpe dig.

Pa kurset viser vi

e Hvordan du kan strukturere dine ad-
gangskoder i grupper. Du far udleve-
ret en skabelon af os, s du kan lave
din egen oversigt.

e Hvordan du kan overfgre dine ad-
gangskoder som dokument eller som
billede i e-Boks, enten via pc, tablet
ellersmartphone.

Du vil afslutningsvis fa en brugervejled-
ning, sa du selv kan prgve, nar du kommer
hjem. Alternativt kan du komme ned i
Datastuen, hvor vivil hjeelpe dig.

Du behgver ikke at tage dine adgangsko-
der med pa kurset.

Men vivil anbefale, at du tager din pc

(baerbare), tablet eller iPhone med.

Erdernoget, dueritvivlom, saring til

Michael Keller, tlf. 2170 8430.

¢ Hold 476.06 tirsdag 10. marts kl.
9.30-11.15.

e Hold 476.07 tirsdag 17. marts kl.
9.30-11.15.

Howitzvej1,1.

Pris: 70 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.

Det ervigtigt, at du tilmelder dig det
rigtige kursus. Sa hvis du har en iPhone
(10S-system) er det et iPhone-kursus, du
skal tilmelde dig. Har du en anden telefon
(Android system) er det et Smartphone
kursus, du skal tilmelde dig. Der under-
vises kun i brug af Doro telefoner efter
aftale.

Tjek neje, at du tilmelder dig et kur-
sus, der passer til det fabrikat, som din
smartphone har.

473.01 iPhone, Start - 6 gange

Fa styr pa din iPhone. Det er kurset for
brugere af iPhone, nye sdvel som gve-

de. Du bruger maske kun din iPhone til
telefonopkald og maske lidt mails og SMS
men vil gerne have meget mere ud af den.
Vi kommer ogsa ind pé sikkerhed og
back-up.

It-kurser It-kurser

Forudsaetning for deltagelse: Du skal
helst have en iPhone model XR eller nyere
elleriPhone SE 2. generation eller nyere.
Du vil fa mest gleede af kurset, hvis din
iPhone er en model, der er eller kan
opdateres tili0S 26. styresystem eller
nyere. Erder noget, dueritvivliom -
opdatering eller kursus indhold - sa ring
til Michael Keller, tLf. 21 70 84 30.

Husk dit Apple-id (brugernavn og ad-
gangskode), din pinkode til SIM-kortet
samt stremforsyning.

Howitzvej 1,1.

Torsdage kl. 9.30-11.15.

22.januar-26. februar.

Pris: 420 kr.

473.02 iPhone - Fa orden pa dit
billedbibliotek - 1 gang

Dette kursus er for dig, der vil have bedre
styr pa de fotos, som du har taget med
diniPhone. Du leerer at oprette mapper
og albums, s det bliver lettere for dig at
finde de fotos, som du har taget.

Husk dit apple-id (brugernavn og ad-
gangskode), din pinkode til SIM-kortet
samt stremforsyning.

Howitzvej 1,1.

Torsdag 5. februar kl.12.30-14.15.

Pris: 70 kr.
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473.06 Android smartphone - Lar din
telefon bedre at kende - 6 gange
Derundervises i alle smartphone-meer-
ker, undtagen Doro telefoner, medmindre
du har en anden aftale.

Forudsaetning for deltagelse: At du med-
bringer din smartphone, og at du haren
GOOGLE konto (xxx@gmail. com).

Pa kurset gennemgar vi brug af MAPS,
NOTER, KAMERA, REDIGERING af bille-
der, BACK-UP, DOWNLOADNING af apps,
SMS med billeder (MMS) og meget mere.
Howitzvej1,1.

Mandage kl. 11.45-13.30.

26.januar-2. marts.

Pris: 420 kr.

473.07 Android Apps for tablets og
telefoner - 4 gange

Kurset er for dig som vil vide noget om
apps tildin enhed. Det kunne vaere ma-
ling/tegning, stjernehimlen, skridttaeller,
noter, e-tilbudsaviser, betaling med tele-
fonen eller brug sf telefonen som mu-
sikafspiller med ekstern hgjtaler. Kurset
tilrettelaegges efter kursisternes ansker.
Howitzvej1,1.

Mandage kl. 11.45-13.30.

9.-30. marts.

Pris: 280 kr.

476. Forlaeng levetiden pa din pc -
Linux Mint - 3 gange

En pc, derikke kan kere Windows 11, har
et problem, da Microsoft har stoppet sup-
porten af Windows 10. Desuden er mange
&ldre pc'ere ved at vaere for langsomme,
efterhdnden som der kraeves mere af de
nye programmer. Ved at skifte til Linux
Mint far man et moderne styresystem, der
er hurtigere og mindst lige sa sikkert som
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Windows. Og sa er det gratis. Vi kan ikke
installere Linux pa kurset, men det kan
geres i Datastuen

Det er en fordel, hvis du medbringer din
egen Linux Mint pc samt stremforsyning -
men vi har ogsa pc'ere til udlan.
Howitzvej1, 1.

e Hold 476.01 tirsdage kl. 14-15.45

e 20.januar-3. februar.

e Hold 476.02 tirsdage kl. 14-15.45.

e 10.-24. marts.

e Hold 476.03 tirsdage kl. 14-15.45.

e 21.april-5. maj.

Pris: 210 kr.

476.04 Forleeng levetiden pa din pc -
Chromebook - 2 gange

En pc, derikke kan kgre Windows 11 vil fa
et problem, da Microsoft har stoppet sup-
porten af Windows 10. Desuden er mange
2ldre pc'ere ved at vaere for langsomme,
efterhanden som der kraeves mere af de
nye programmer. Ved at skifte til Chrome-

book far man et moderne styresystem, der

er hurtigere og mindst lige sa sikkert som
Windows. Og sa er det gratis. Vi kan ikke
installere Chromebook pa kurset, men det
kan geres i Datastuen.

Det er en fordel, hvis du medbringer din
egen Chromebook pc samt stremforsy-
ning, men vi har ogsa pc'ere til udlan.
Howitzvej1, 1.

Tirsdage kl. 14-15.45.

7.09 14. marts.

Pris: 140 kr.

476.30 Windows 11 grundlaeggende -
4 gange

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 samt stremfor-
syning, men det vil veere muligt at lane en
pc under kurset.

Howitzvej1,1.

Tirsdage kl. 14-15.45.

10. februar-3. marts.

Pris: 280 kr.

479.01 Billedbehandling pa pc med
Google Fotos - 4 gange

Billeder hjeelper dig med at huske,

hvad du har oplevet, hvem du har veeret
sammen med, og hvor det skete. Men din
samling af billeder kan hurtigt vokse sig
stor.

Det er vigtigt, at du har gennemgaet
etintroduktionsprogram til indstilling
af telefon og pc, inden kurset starter.
Programmet sendes til tilmeldte delta-
gere, eller du kan mgde op i Datastuen,
hvor vi gennemgar det sammen.

Du skal bruge en pc (ikke Apple Mac)
og en android telefon (ikke iPhone)
samt have en Google konto.

Pa dette kursus leerer du ferst, hvordan
din pc og telefon bedst kan handtere og
gemme dine billeder, sa du let kan finde
dem igen. Billederne hjeelper dig med

at bevare dine minder og giver ekstra
detaljer tildin erindring. Nar billederne er
samlet rigtigt, er det lettere at huske og
dele dine oplevelser.

It-kurser It-kurser

Viarbejder med at:

e Sortere billeder

e Oprette albums.

¢ Oprette billedsamlinger.

¢ Delebilleder med andre via e-mail.

e Sikkerhedskopiere dine billeder, s
de ikke gar tabt.

¢ Bruge billeder som gave eller til seer-
lige samlinger.

Howitzvej 1,1.

Mandage kl. 11.45-13.30.

19. januar-16. februar.

Pris: 280 kr.
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Som medlem af &£ldre Sagen, kan du
fa gratis hjeelp til at fa last proble-

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

1. Datastuen, Howitzvej 1,1. sal

Datastuen har dbent onsdage og fredage

kl. 9.30-13 fra 7. januar 2026. | ferietiden

henvises til it-vagttelefonen.

Du kan henvende dig i Datastuen, hvis du

har problemer med din beaerbare pc, tablet

ellersmartphone.

Eksempler pd, hvad du kan fa hjeelp tili

Datastuen:

¢ Oprettelse og brug af MitID.

¢ |nstallation og opdatering af apps.

¢ Losning af mail- og internetproble-
mer.

e Oprydning og sikkerhedskopiering.

* Fjernelse af skadelig software.

¢ Hvordandubruger programmerne i
dit udstyr.

Du skal medbringe din pc, tablet eller

smartphone og HUSK ogsa stramforsy-

ningen.

Datastue og it-hjaelp

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 pd hver-
dage efterkl. 10.

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

Du vil herefter blive kontaktet af en frivil-
lig, sé | 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
over telefonen. Ellers finder | sammen ud
af, hvordan og hvor problemet kan lases.

Nyhedsbreve fra din lokalafdeling

Vianbefaler, at du tilmelder dig vores nyhedsbrev, sa du altid far aktuelt nyt i din
mailboks fra din lokalafdeling pa Frederiksberg.

Pa forsiden af vores hjemmeside aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
kan du nederst pa siden i det merkebla felt melde dig som abonnent. Du er selvfal-

gelig ogsa velkommen til at besgge kontoret tirsdag, torsdag eller fredag kl. 12-14,
hvor du kan fa hjeelp til tilmelding.
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Aldre@Sagen

FREDERIKSBERG

Hjulene pa bussen karer til oplevelser i feellesskab

I en samarbejdsaftale med Frederiksberg
Kommune er det aftalt, at Aldre Sagen
Frederiksberg vil tilbyde busrejser til Fre-
deriksbergs seniorer. Det ligger i aftalen, at
Frederiksberg Kommune bidrager gkonomisk
imod at frivillige i Aldre Sagen Frederiksberg
patager sig at udbyde og organisere et antal
seniorvenlige rejser til ind- og udland.

Under aftalen blev der i efterdret 2025 indled-
ningsvis gennemfort to 3-dages senior-bus-
rejser - til henholdsvis Harzen og Bremen.
Fra rejsedeltagerne hostede ZAldre Sagen
Frederiksberg fine tilbagetilmeldinger. S& der
er basis for at “gere noget tilsvarende igen i
2026”.

12026 arbejdes der pa at tilrettelgge to rej-
ser i foraret og to rejser i efterdret - hver rejse
hen over 3-4 dage. Rejsemalene er i skriven-
de stund ikke endeligt besluttet.

Overordnede retningslinjer for deltagelse

i rejserne er, at man skal:

*  have bopal pé Frederiksberg.

*  veare 65 ar eller derover.

«  veare selvhjulpen - d.v.s. at man kan lgse
egne problemer uden hjelp fra andre.

Rejsetilbuddene geelder alle seniorer pa
Frederiksberg.

Rejserne har en deltagerpris. Nér denne
annonceres, er et tilskud fra Frederiksberg
Kommune pé kr. 1.000/deltager pa forhand
fratrukket i den oplyste pris. Enkeltvaerelse
kan bestilles uden ekstra betaling.

I rejserne deltager - ud over en dygtig og
rutineret chauffer og en 4* bus, en dansk
rejseleder fra rejsebureauet Panter Rejser,
som rent praktisk tilrettelaegger rejsen, samt
en repraesentant for A£ldre Sagen Frederiks-
berg, der holder sammen pa rejsens op til 50
deltagere.

I begyndelsen af 2026 bliver de forste rejser
annonceret via £ldre Sagen Frederiksbergs
nyhedsbrev og hjemmeside, hvorfra man kan
tilmelde sig.
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Med den internationale udvikling, der
lebende sker omkring os, har vi store
fordele ved at kunne bega os pa flere
sprog. Engelsk, fransk, italiensk, tysk
og spansk i forskellige svaerhedsgra-
der er attraktive tilbud til udvidelse af
vores personlige horisonter.

601.06 Engelsk, let konversation

We prepare for each class a short story
of about 10 to 15 pages from a British or
American anthology of short stories. This
gives us the basis for our discussions. We
look at the characters and theirinter-
actions with each other as well as the
effects on them from the political,
economical, and social aspects of their
world. The instructor listens to what is
being said and to the grammar that is
being used. Grammatical problems are
taken up and explained. The instructor
also sees that everyone has an oppor-
tunity to contribute to the discussion.
Howitzvej 1, 1. M7.

Tirsdage kl. 12.15-14.15.

6. januar-26. maj.

Leder: Marion Gervasini.

Pris: 525 kr.

601.07 Engelsk pa hgjere niveau
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 dreftelse af
ugens nyheder. Specielle grammatiske
problemer kan gennemgas.

Howitzvej 1,1. M5.

Onsdage kL. 12.45-14.45.
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7.januar-27. maj.
Leder: Karen Ann Steenhard.
Pris: 525 kr.

601.08 Fransk, let konversation
Konversationshold for alle niveauer om
aktuelle emner, begivenheder og tekster.
Der leegges veegt pa varierede arbejds-
former, undervisningsdifferentiering,
dagligdags moderne vendinger og nyere
tekster (herunder ogsa film og billeder).
Howitzvej 1, 1. M7.

Tirsdage kl. 10-12.

13.januar-26. maj.

Leder: Anne Grethe Ildved.

Pris: 450 kr.

601.09 Fransk konversation, svede
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, i smagrupper ogi plenum. Vi bruger
billeder, sma videoer, sange og tekststyk-
ker, bade forberedte og ekstemporerede.
Malet er at fa munden pa gled!

Howitzvej 1, 1.sal. M3.

Tirsdage kl. 16.15-18.15.

27.januar-7. april.

Leder: Christine Imbert da Rocha.

Pris: 400 kr.

601.10 Parlez vous francais

Avez vous envie de discuter les actua-
lités politiques, sociales et culturelles
francaises comme elles sont présentées
par la chaine télévision francaise BFMTV
(kan downloades med App Store).

Dette kursus henvender sig til jer, der
allerede har et godt kendskab til fransk
sprog, levevis og politik. Med udgangs-

punktidagens nyheder pa BFMTV tager vi

emner op, som bergrer franskmasnd, men
som maske ogsa har aktualitet for den
danske hverdag. De enkelte kursusgange
tager udgangspunkt i den pdgeeldende
morgens udsendelse fra ca. 7 til ca. 9. Vi
viser ogsa uddrag af dagens nyheder, nar
vi mades.

Howitzvej 1, 1. M5.

1.0g 3. torsdag kl. 14-16.

15. januar-16. april.

Leder Asger Hansen.

Pris 220 kr.

601.11 Italiensk, let avede

Kurset henvender sig til dig, der har
afsluttet et begynderkursusiitaliensk.
Vi laeser og diskuterer korte litterzere
tekster og avisartikler samt laver gram-
matikevelser og oversaettelser.
Howitzvej 1, 1. sal. M7.

Torsdage kl. 10-12.

22.januar-26. marts.

Leder: Lise Velschow.

Pris: 400 kr.

601.12 Italiensk, svede

Kurset henvender sig til dig, der har
beskaeftiget dig med sproget gennem
flere ar. Vi leeser og diskuterer artikler fra
italienske aviser/tidsskrifter samt lettere
litteraere tekster.

Howitzvej 1, 1. M7.

Torsdage kl. 13-15.

8. januar-28. maj.

Leder: Lisbeth Ritz.

Pris: 450 kr.

Sprogundervisning Sprogundervisning

601.16 "Hier sprechen wir Deutsch”
Har du lyst til at genopfriske dit kendskab
tiltysk og vil bruge sproget? Vi forven-
ter, at du har noget kendskab til tysk. Vi
bruger sma tekster til at tale om og andre
sma gvelser.

Howitzvej 1, 1. M7.

Mandage 15.30-17.30.

12. januar-27. april.

Leder: Christiane Hansen.

Pris: 450 kr.

602.08 Spansk, fortsaettere - A
Hola! Vi er et aftenskolehold, som har
gaet til spansk i et par sa&soner. Vi har
nu mere eller mindre styr pa nutid og er
i gang med datid. Vivili denne saeson
fokusere pa samtale og leeseforstaelse.
Undervisningen foregarien let og tryg
atmosfaere. Vi bruger et haefte, somer
sammensat til holdet af lederen. Man kan
printe haeftet efter behov.

Bienvenidos!

Onsdage kL. 9.30-11.

Howitzvej 1, 1. M7.

7.januar-27. ma;.

Leder: Yurika Kristensen.

Pris: 800 kr.
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602.09 Spansk for seniorer,
grundlaeggende - A

Vi er et lille aftenskolehold, som har gaet
til spansk i nogle maneder, hvor vi har
leert lidt basisk grammatik, at hilse og at
praesentere os selv.

Du har maske gaet til spansk far eller
tilbragt ferier i Spanien, og forstar lidt
spansk allerede, sa er dette hold noget
for dig. Undervisningen foregarien let
og tryg atmosfeere, og vi bruger et haefte,
som er sammensat til holdet af lederen.
Haeftet kan printes efter behov. Du er altid
velkommen til at kontakte lederen, hvis
du har spgrgsmal vedr. undervisningen:
profesorayurika@gmail.com
Bienvenidos!

Howitzvej 1, 1. M7.

Onsdage 11.15-12.45.

7.januar-27. maj.

Leder: Yurika Kristensen.

Pris: 800 kr.
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At hgre nogen fortzelle om det, de har
oplevet eller erhvervet faglig forstand
pa, er noget de fleste af os gerne
leegger ere til. | efterarssaesonen 2025
tilbyder viigen en raekke foredrag af
forskelligartet karakter, som vi haber,
vil veekke interesse.

640.55 Kejserinde Dagmars liv- A
Denne eftermiddag far vi den fascineren-
de historie om den 19-arige prinsesse
Dagmar af Danmark, deri 1866 rejste til
Rusland for at blive gift med tronfalgeren.
Her opndede hun den hgjeste position, en
kvinde kunne have pa hendes tid og blev
kejserinde af Rusland. Senere, da hun var
blevet enke, og hendes sgn havde regeret
i 23 ar, kom revolutionen, og hun mistede
naesten alt: Position, rigdom, begge sine
sgnner, en svigerdatter, bernebern og
mange andre familiemedlemmer. | 1919
slap hun ud af Rusland og levede sine
sidste arivillaen Hvidere nord for Kgben-
havn.

Foredraget holdes af forfatteren Preben
Ulstrup.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej 1, 1.

Torsdag 26. februar kL. 14-16.

Pris: 135 kr. inkl. T glas vin/vand i pausen.

640.56 Mozart - et musikalsk geni,
kursus - A

P3 dette kursus, som straekker sig over 6
onsdage, hgrer viom Mozarts liv og veerk.
Han er almindeligt anerkendt som en af de
starste komponister af klassisk musik - en
af wienerklassikkens mestre og en af de
mest populaere komponister nogensin-
de. Han var et sdkaldt vidunderbarn og
begyndte at skrive musik allerede som

Sprogundervisning Foredrag

5-4rig. Selvom han dede kun 35 argam-
mel, skabte han et omfangsrigt livsveerk,
der deekkede alle hans tids musikalske
genrer: opera, balletmusik, symfonier,
solokoncerterm.m.

Kurset ledes af Peter Neersg, der tidligere
har undervist pa Folkeuniversitetet.
Stormly, Ndr. Fasanvej 81 - Indgang fra
Godthabsve;j.

Onsdage 4. februar - 11. marts.

Pris: 500 kr.

640.57 Blue Boys - Et musikalsk
foredrag-A

Kom med pa en tur ned ad Memory Lane
med gruppen Blue MIX.

Denne eftermiddag bliver fuld af feel-
lessang, nar gruppen Blue MIX fortaeller
historien om Blue Boys og deres musikal-
ske venner.

Vifar udpluk fra Blue Boys' store repertoi-
re med mere end 120 pladeudgivelser og
harer om nogle af de kunstnere, som har
haft teette band til Blue Boys - herunder
om John Mogensens periode i gruppen og
samarbejdet med Four Jacks.

Det musikalske foredrag forestas af de

to musikanter Kim Reinert og Jargen
Mosbaek.

Kim, som synger og spiller guitar, var ak-
kompagnater pa bas og guitar de sidste 17
ar af Blue Boys' 40-arige periode, og Jar-
gen, der har en baggrund som historie-,
musikleerer og foredragsholder, synger og
spiller harmonika.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej 1. 1.

Torsdag 26. marts kl. 14-16.

Pris: 135 kr. inkl. T glas vin/vand i pausen.
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profesorayurika@gmail.com

640.58 De danske joder i
Theresienstadt- A

Denne eftermiddag forteeller forfatteren
Silvia Goldbaum Tarabini om de danske
jeder, derioktober 1943 blev arresteret og
deporteret tilen ghetto i Theresienstadt,
hvor de kom til at opholde sigi 1%z ar.
Foredraget tager udgangspunktideres
oplevelser af tilfangetagelsen og depor-
tationen samt deres daglige livunder
fangenskabet.

Silvia Goldbaum Tarabini beskriver ogsa
de danske jeders oplevelser, da de blev
hentet af de hvide busser og kert til Sve-
rige.

Dagens foredragsholder er forfatter til
bogen "Danske jeders liv og ded i Theresi-
enstadt” udgiveti2023.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej1, 1.

Torsdag 30. aprilkl. 14-16.

Pris: 135 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

38

640.59 Dansk kunst fra det moderne
gennembrud tili dag (1880-2025) - A
Kunstformidler Mathilde Teglgaard
Nielsen tager os taet pa stremninger,
sammenslutninger og enere i dansk kunst
fraca. 1880 og frem tili dag. En voldsom
brydningstid, der til stadighed fordrer
fornyelse i kunsten.

Vibevaeger os kronologisk frem: Fra
nadeslgs realisme og lysflimrende im-
pressionisme over dyb symbolisme og
ornamentalt skenvirke til den store stil og
modernismen med alle dens ismer. Laenge
udgar de vaesentligste impulser fra Frank-
rig, men fra ca. 1960 kommer inspirationen
isaer fra New York. Minimalisme, popkunst,
konceptkunst og et vaeld af nye udtryks-
former ansporer danske kunstnere til at ga
nye veje.

Tilmelding online eller pa kontoret.

Sted: Howitzvej 1, 1.

Torsdag 28. maj kL. 14-16.

Pris: 135 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen.

Er du til akvarelmaling, debatter,
frimaerker, litteratur, eller sleegtsforsk-
ning, sa kast et blik pa de hold, som er
pa programmet i foraret 2026.

660.06 Debatgruppen

| debatgruppen tager vide emner og
problemstillinger op, som deltagerne
gnsker at fa diskuteret. Vi aftaler fra gang
til gang hvilket emne, der naeste gang der
skal diskuteres.

Formélet med at skabe debat er at fa et
emne eller problem belyst ud fra forskel-
lige synspunkter og holdninger, som kan
give anledning tilinteressante, berigende
og sjove diskussioner.

Videbatterer ikke for at vinde en diskus-
sion men for at blive klogere pa, hvad vi
selv mener, nar vi lytter tilde meninger,
andre kan have.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsve;j.

1.0g 3. torsdag i maneden kl. 11-13.

8. januar-21. maj.

Kontaktperson: Eskild Marcussen.

Pris: 220 kr.

670.06 Litteraturkreds 1

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

Howitzvej 1, 1. M5.

Forste onsdag i maneden kl. 12-14.
7.januar-3. juni.

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

Foredrag Kreativitet

670.07 Litteraturkreds 2

Leesestoffet besluttes farste gang, nar
saesonen starter. Vi leeser og debatterer
de udvalgte bager.

Howitzvej 1, 1. M5.

Ferste onsdag i maneden kl. 14.30-16.30.
7.januar-3. juni.

Leder: Suzan Skovborg.

Pris: 200 kr.

680.06 Akvarel, mal sammen

Holdet tager udgangspunkt i malefaelles-
skab, gensidig inspiration og erfarings-
udveksling omkring akvarellens forskel-
lige udtryk og udfordringer. Vi tilbyder
ikke undervisning og indfering i akva-
relteknikker, men vejleder og inspirerer
hinanden.

Saesonen kan evt. afsluttes med en feelles
udstilling i Z£ldre Sagens regi.

Ideen bag "mal akvarel sammen”-holdet
er, atinteressefallesskab og positivt
samveer ofte @ger lysten, velveeret ved
og glaeeden over at udfolde sig kreativt/
kunstnerisk. Et interessefaellesskab ba-
ner ofte vejen til nye venskaber.

Holdet henvender sig til gavede/meget
gvede akvarelmalere.

Egne materialer skal medbringes.
Howitzvej 1, 1. sal, M1.

Torsdage kl. 9-12.30.

8. januar-28. maj.

Leder: Litten Samuelsen og Helle Kofod.
Pris: 525 kr.
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681.06 Tegning og Akvarel

Her kan du komme og tegne/male akvarel
sammen med andre, sa vi kan inspirere
hinanden. Der er ikke tale om undervis-
ning, men vi kan laere af hinanden.

Méske kan vi tegne/male et feelles motiv i
Stormly eller uden for huset fx i Frederiks-
berg Have og derefter drafte resultatet.
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Fredage kl. 10-13.

9.januar-19. juni.

Leder: Peter Parsbaek.

Pris: 450 kr.

683.07 Lav dine egne crepepapir-
blomster

Crepepapir-blomster er blevet et hit, der
har ramt bade sma hjem, indkebscentre,
museer og mange andre steder.

Over 4 tirsdage i Stormly vil vi prave
kraefter med teknikken og lave vores
egen personlige buket. Alle vil kunne
drage hjem med en fin forarsbuket efter
afslutning pa kurset.

Stormly Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej

Tirsdage kl.10-12.30.

15. januar-5. februar.

Leder: Gwilli Bergenholtz.

Pris: 200 kr.

683.08 Workshop, handarbejde

Har du lyst til at lave handarbejde sam-

men med andre kreative pensionister, sa

er chancen her.

Der er mulighed for:

¢ Almindelig strik/hakling efter egne
menstre.

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

Broderi, patchwork, perler m.m.
Laeder, skind og pels.
Syning/reparation af mindre ting.
Evt. andre kreative udfoldelser, hvor
kun fantasien seetter graenser.

Det forudsaettes, at du kender de almin-
delige haekle-, strikke- og syteknikker.
Du skal selv have materialer med.
Inspirationsbeseg pa kunst/kulturmuse-
um (pa en gratis dag, som normalt er en
onsdag).

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsve;j.

Mandage kl. 13-16.

5.januar-27. april.

Leder: Gwilli Bergenholtz.

Pris: 240 kr.

684.06 Kreativt handarbejde
Handarbejde er meget populeert, og man-
ge strikker, haekler og broderer pa livet
les. Vifelger trop. Vi er kreative handar-
bejdende amatarer, som er klar til at gse
af vores erfaringer og samtidig tilbringe
et par gode timer i hinandens selskab.
Kom og veer med, lad dig inspirere i
hyggelige omgivelser. Der erikke pro-
fessionelle undervisere, men sammen
har vi meget at byde ind med. Vi hjeelper,
motiverer og kommer med alverdens
kreative leasninger. Egne materialer skal
medbringes.

Og mens haenderne arbejder, er der tid til
hyggesnak over en kop kaffe.
Howitzvej 1, 1. sal, M7.

Fredage kL. 13-15.

9.januar-29. maj.

Leder: Kirsten Wallze Beenfeldt.

Pris: 320 kr.

685.06 Bogbinding

Bogbinding er et eeldgammelt handveerk.
Vibeskaeftiger os med klassisk indbin-
ding af beger, dvs. i handen, pa haftepla-
de, etc.

Der kan forekomme mindre materialeud-
gifter.

Howitzvej 1, 1. sal, M7.

Mandage kl. 9-13.

5.januar-18. maj.

Leder: Irene Alm.

Pris: 600 kr.

688.06 Slaegtsforskning, Studiekreds
Der er her tale om en selvstyrende stu-
diekreds, hvor deltagerne dels beskaef-
tiger sig med egen slaegtsforskning ved
hjeelp af programmet Brothers Keeper,
dels deltageri KIIP. Her indtaster vi
folketaellinger og kirkebeger i en segbar
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
med at laegge vores gamle billeder og
dokumenterind i Brothers Keeper og at
skrive biografier. Vi hjaelper hinanden
med at finde rundtiarkiverne og med at

Kreativitet Kreativitet

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
haber vi kan geresigen.

Det er en forudsaetning for at deltage i
studiekredsen, at man har en e-mailad-
resse og er fortrolig med den grundleeg-
gende it-teknik i sin pc.

Det skal preeciseres, at der ikke sker
nogen egentlig undervisning i sleegts-
forskning.

Har du lyst til at deltage i denne studie-
kreds, beder vi dig kontakte Ulrik Libero-
th, tlf. 2068 2997, inden tilmelding.
Howitzvej 1, 1. sal, M3.

Mandage kl. 16.15-18.15.

12. januar-30. marts.

Leder: Ulrik Liberoth.

Pris: 500 kr.

689.06 Frimaerker

Frimaerkegruppen mades hver tirsdag for
at bytte og tale om meerker, lave lande-
samlinger, deltage i auktioner, teste viden
pa arstal - og hygge med hinanden.
Howitzvej 1, 1. M5.

Tirsdage kl. 10-12.30.

6.januar-28. april.

Leder: Klaus Amelung.

Pris: 310 kr.
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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 mali sig selv.

810.50 Beseg pa Medicinsk Museion
med rundvisning - A

Den faste samling "detindsamlede
menneske" giver publikum et sjeeldent
indblik i Medicinsk Museions historiske
samlinger af kropsdele. De indsamlede
genstande erindsamlet fra slutningen af
1700-tallet frem tili dag. Udstillingen vi-
ser, hvordan kroppen er blevet undersagt,
forstaet, brugt og bevaret i medicinens
tjeneste og inviterer til refleksion over
badde fortidens og nutidens kropssyn.
Efter besgget gar vi til den nzerliggende
Cafe Oscar, hvor vi far serveret en sand-
wich. Drikkevarer er for egen regning.
Madested: Museets indgang, Bredgade
62, Kebenhavn K.

Torsdag 15. januarkl. 11.15-14.

Pris: 235 kr. inkl. sandwich.

810.51 Rundvisning pa Planetariet - A
Hvis du har lyst til at vide mere om uni-
versets vidundere, sd kom med pa denne
rundvisning i Planetariet. Viskal ogsa se
filmen "Rummet tur/retur”, som blandt
andet folger en del af Andreas Mogen-
sens rummission.

Efter rundvisning og film spiser vi frokost
i Restaurant Gemini, hvor der serveres en
enkelt ret og en genstand.

Mgadested: Planetariet, Gammel
Kongevej 10.

Tirsdag 10. februarkl. 11.15-15.00.

Pris: 475 kr. inkl. frokost og 1 genstand.
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810.52 Politimuseet - Rundvisning - A
Pa denne rundvisning bliver vi guidet
rundt pa museet af en tidligere politibe-
tjent. Vi far herved en seerlig kulturhisto-
risk oplevelse om politiet og kriminali-
teten gennem tiden, idet vores guide vil
krydre gennemgangen med sine person-
lige oplevelser.

Efter besgget gar vi til den nzerliggende
Cafe Sebastopol pa Skt. Hans Torv, hvor
vi far serveret en sandwich. Drikkevarer
er for egen regning.

Modested: Politimuseets indgang,
Faelledvej 20, Kabenhavn N.

Mandag 23. marts kl. 10.45-15.

Pris: 310 kr. inkl. sandwich.

810.53 Gatur pa Solbjerg
Parkkirkegard med Nikolaj Bagh - A
Solbjerg Parkkirkegard blev etableret i
1865 og blev i de falgende artier udvidet
tilat vaere en af de starste kirkegarde i
hovedstadsomradet. Den rummer en lang
raekke spaendende, bevaringsvaerdige
gravsteder for mange kunstnere, mod-
standsfolk og mennesker, der har betydet
meget for Frederiksberg. Vi ser nogle af
de mestinteressante gravsteder og harer
om fremtidsplanerne for kirkegarden,
som delvist er under omlaegning til park.
Modested: Ved indkerslen fra Sdr.
Fasanvej (ved Gravens Rand).

Torsdag 7. maj kl. 15-16.30.

Pris: 130 kr.

810.54 Beseg pa
universitetsbiblioteket - A
Universitetsbiblioteket i Fiolstraede er et
helt unikt bygningsvaerk i det kebenhavn-
ske bybillede. Som nabo til Vor Frue Kirke
og som en del af Universitetsfirkanten
har biblioteket en hel central placering.
Her far du en rundvisning, hvor du hgrer
om bygningens spaendende historie og
arkitektur og ser den smukke bogsal.
Efter rundvisningen finder vi et hyggeligt
sted, hvor vi spiser lidt frokost sammen.
Drikkevarer vil veere for egen regning.
Mgdested: Kebenhavns
Universitetsbibliotek, Fiolstraede 1.
Onsdag 1. april kL. 11-14.

Pris: 300 kr. inkl. frokost.

Udflugter Udflugter

810.55 Matador pa Algade: Lise
Nergaards Roskilde - Rundvisning - A
Vimades pa Hestetorvet ud for Roskilde
Station og gar derefter sammen med
vores guide Paul Hartvigson (kulturhisto-
riker og geograf) en tur rundt i Roskilde,
hvor Lise Nergard voksede op og ar-
bejdede. Viser efter Korsbak bagved
Roskilde og bruger Matador som negle

til provinsbyen Roskildes mange skanne
forteellinger om livet, mennesker og ud-
vikling i en driftig provinsby i 1900-tallet.

Efter rundvisningen vil der vaere mu-
lighed for at besgge onsdagsmarkedet
med de mange handlende, som s&lger
fedevarer, blomster og alt hvad hjertet
begeerer af ting og sager.

Omkring frokosttid vil det vaere muligt
at kebe lidt god frokost eller bare en kop
kaffe/glas vin pa en af Roskildes mange
beveertninger.

Modested: Hestetorvet ud for Roskilde
Station.

Onsdag 13. maj kL. 10-15.

Pris: 145 kr.
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Mange seniorer er dedikerede kort-
spillere. Hos Zldre Sagen Frede-
riksberg byder vi pa bade bridge pa
turneringsniveau og for begyndere
samt whist og skak. Herunder finder du
en beskrivelse af de hold, som vi har
programsat i den kommende sason.

NB. Hvis du @nsker at spille bridge, skal
du ferst traeffe aftale herom med turne-
rings- eller holdlederen, som kan kontak-
tes via kontoret, tlf. 3379 3162.

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

701.51 Bridge, Turnering
Derspillesito raekker. Der anvendes
Bridge Mate, og resultaterne vises pa
www.bridgewebs/h1bridge
Howitzvej 1, 1. M1.

Tirsdage kl. 10-14.

6. januar-28. april.

Leder: Bjarne Christensen.

Pris: 525 kr.

701.52 Bridge, Turnering

/#ldre Sagen har et samarbejde med
bridgeklubben Culbertson, som er med-
lem af DBF. Der spilles i to raekker for
gvede spillere, og der anvendes Bridge
Mate og bridge-handicap. Ud over ne-
denstdende kursusgebyr betales ogsa
kontingent til Culbertson - se klubbens
hjemmeside www.bridge.dk/1118
Howitzvej 1, 1. M1.

Tirsdage kl. 19-22.30.

6.januar-28. april.

Leder: Annette Mgller.

Pris: 525 kr.

701.53 Bridge, Turnering
Derspillesi 2 reekker. Der anvendes
Bridge Mate, og resultaterne vises pa
www.bridgewebs/h1bridge

Sted: Howitzvej 1, 1. M1.

Onsdage kL. 10-14.

7.januar-29. april.

Leder: Erik Flodgaard.

Pris: 525 kr.

701.54 Bridge, Begynderundervisning
Undervisning i hyggelig atmosfeere med
gennemgang af de mest anvendte kon-
ventioner.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Onsdage kl. 9.30-12.

7.januar-29. april.

Leder: Bjarne Steen Bjarnarsson.

Pris: 525 kr.

701.55 Bridge, Turnering

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

Sted: Howitzvej 1, 1. M1.

Torsdage kl. 13-17 - dog ikke sidste tors-
dagimaneden.

8. januar-30.april.

Leder: Bjarne Steen Bjarnarsson.

Pris 460 kr.

701.56 Bridge, Let avede

Gennemgang og med lejlighedsvis
undervisning i de mest anvendte konven-
tioner.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Fredage kL. 10-13.

9.januar-1. maj.

Leder: Erik C. Larsen.

Pris: 525 kr.

702.06 Whist

Har du kendskab til spillet, sa kom og spil
med os. Vi hygger os, og spillet foregar

i en afslappet atmosfaere uden faste
makkere.

Howitzvej 1, 1. M1.

Fredage kL. 13-17.

9.januar-1. maj.

Leder: Eugen Pedersen.

Pris: 480 kr.

710.06 Skak

Tilmeld dig vores hyggelige skakhold
og vaer med til at traene og holde dine
hjerneceller opdaterede. Vi spiller pa
forskellige niveauer alt efter deltagernes
formaen.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Mandage kL. 10-12.

5.januar-13. april.

Leder: Rolf Dieter Michael.

Pris: 220 kr.

Livet bestar ikke i at have gode kort pa hdnden
- meniatspille dem, du har, godt ...
Citat fra Visdom.dk
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Arsmade 2026

- vi haber at mange medlemmer vil made os ...

Det er palagt alle landsforeningen Zldre
Sagens lokalafdelinger at afholde arsmg-
de hvert arimarts maned. Saledes ogsa
for £ldre Sagen Frederiksberg. Traditi-
onelt "indkalder"” vi vores medlemmer via
annoncering i Frederiksberg Liv, opslag
pa lokalafdelingens hjemmeside og via
mail til de medlemmer, der abonnerer pa
vores nyhedsbreve.

Sat kryds i kalenderen

12026 er datoen lerdag 21. marts.
Mgdet starter kl. 14.

Stedet er KU.BE pa Dirch Passers Allé 4,
hvor vi abner dgrene kL. 13.

Du skal fremvise dit medlemskort til
/Zldre Sagen.

Vibyder pa en forfriskning - og tid til
samveer efter madet.

Dagsordenens forudsigelige punkter

Ud over at lytte til bestyrelsens mundtlige
beretning, orientering om fremtiden og
orientering om arets regnskabsresulta-
ter, er der altid et vigtigt punkt pa dags-
ordenen, der omhandler valg af medlem-
mer til bestyrelsen.

Regelsa:ttet

Lokalbestyrelsen bestar af et ulige antal
pa mindst fem medlemmer afhangig af
lokalbestyrelsens afgarelse. Valgbare

og stemmeberettigede er Z£ldre Sagens
medlemmer med bopeaeli kommunen.
Valget, der sker pa arsmedet, jf. § 9.5,
gelder for to ar ad gangen. Afgivelse af
stemme kraever personligt fremmade, der
kan saledes ikke stemmes ved fuldmagt.
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Lokalafdeling Frederiksbergs bestyrelse
P4 vores hjemmeside "aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/frederiksberg” kan du
under menupunktet “Kontakt os" se,
hvem der lige nu er vores bestyrelses-
medlemmer. Hvert medlem star i spidsen
som frivillig leder af hver sit veldefinere-
de ansvarsomrade.

Man har - som navnt ovenfor - plads i be-
styrelseni2 ar startende med det ar, hvor
man er valgt. Men man kan gerne stille op
til genvalg.

Den aktuelle situation i 2026 er derfor, at
nogle bestyrelsesmedlemmer ikke er pa
valg, da deres valgperiode endnu lgber,
mens andre er det. Pa den made bevarer
vi kontinuitet i bestyrelsesarbejdet, fordi
der altid vil veere nogen, som kan vejlede
nye medlemmer. Hvem der er pa valg
12026, vil vi fa at vide, nar tiden dertil
narmer sig.

Saet - indtil videre - x i kalenderen leardag
den 21.marts.

Bliv mentor for en lokal,
tosproget sosu-elev

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

De berigende 1:1-mader mellem loka-

le medborgere er en gevinst for begge
parter, og den lille organisation Sammen
pa tvaers har samarbejdet med Frederiks-
berg Kommune i flere ar.

Mentormeder

Alle seniorer pa Frederiksberg, der er
dannet af dansk sprog og kultur kan veere
med. Brug din livserfaring og ekspertise
til at kleede en flersproget sosu-elev bed-
re patilarbejdet med eeldre. Opgaven er
simpel: | mades ca. 1 time om ugen eller
hver 14. dag og taler sammen. Maske
drefter | dansk udtale, hjemmearbejde
tiluddannelsen, godt kollegaskab eller
hvordan et stykke smerrebrad bedst
serveres. Du har en unik mulighed for

at forme din kommende omsorgspleje
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i mgdet med en udenlandsk social- og
sundhedselev og herved gere en konkret
forskel for en lokal medborger.

Var med...

Viseetter mennesker sammen over hele
Danmark, og det er gratis og frivilligt at
veaere med. Siden 2017 er mere end 2800
mennesker blevet matchet. Pa Frede-
riksberg har vi brug for flere seniorer, der
har lyst tilat mgdes med en flersproget
sosu-elev.

Er det dig, eller én du kender? Kontakt
Sammen pa tvaers www.sammenpatveers.

dk ellerring 8182 7002 for at tilmelde dig
og hare mere.

Polske Karolina
og danske Else,
{ sommer 2025


http://www.sammenpåtværs.dk
http://www.sammenpåtværs.dk
http://aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
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