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Kontakter

Vibringer her en oversigt over kontaktpersoner hos Zldre Sagen Frederiksberg, som
gerne tager imod din telefoniske henvendelse:

AKTIVITET KONTAKT TLF. NR.
Bisidder Lise Parnow 22512721
Besagsvenner Rie Rasmussen 4412 3046
Demensansvarlig Lise Parnow 22512721
En hjelpende hand Lise Parnow 22512721
It-hjeelp It-vagttelefon 4412 8559
Motion og sundhed Kirsten Hauge Kjaergaard 20450149
Motionsvenner Lisbeth Jensen 25889976
Tidsbestilling til personlig Kontoret 33793162
hjeelp og vejledning

Skolevenner Jytte Pernov 4880 2004
Stormly, aktivitetscenter Henning C. Nielsen 40202378
Tryghedsopkald Gitte Jensen 2811097
Vagetjeneste Anne-Grethe Lindberg Olsen 7022 2324

og Bente Petersen

Bestyrelsens medlemmer kan kontaktes via hjemmesiden:
aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg under menupunktet "Kontakt os”.



http://aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

Keere medlem
Velkommen til efterdrssaesonen 2025

Til dette efterar har viigen samlet en bred vifte af kurser og aktiviteter, hvor du kan leere
nyt, mgde andre og vaere en del af det feellesskab, der gor Z£ldre Sagen Frederiksberg til
noget seerligt.

Vores tilbud spaender vidt - fra motion og foredrag til kreative vaerksteder, sprog, udflugter
og hyggelige caféer. Her er bade plads til nye ansigter og hidtidige traditioner.

| ar seetter vi ekstra fokus pa, hvordan ny teknologi kan gere hverdagen lettere og tryggere
for Frederiksbergs borgere, der er fyldt 65 ar. Vi harindgdet en partnerskabsaftale med
Frederiksberg Kommune om at vaere med til at udbrede kendskabet til velfeerdsteknologi.
Vietablerer derfor et "Velfaerdsteknologikorps”, hvor frivillige i Z£Lldre Sagen hjzelper vores
seniorer med at tage digitale lesninger til sig, fordi de ger hverdagen enklere - hvis og nar
helbredet far brug for det.

Vores sigte er at statte den enkelte borger der, hvor teknologien kan gare en positiv forskel
- dog altid med respekt for den enkeltes situation og graenser.

Drop-Ind caféen i Stormly holder nu dabent mandag-fredag i tidsrummet kL. 13-16, og her er
du altid velkommen til en kop kaffe og en snak med vores hyggeveerter.

De mange aktiviteter, som vi tilbyder i efterarets program er tilrettelagt og gennemfares
naesten alle af frivillige i Z£ldre Sagen Frederiksberg. Dem skylder vi stor anerkendelse, for
uden dem ville vi ikke kunne tilbyde et sa omfattende program.

Og skulle du have lyst til selv at veere frivillig, er der hos os uendelig mange muligheder for,
at du kan bidrage med netop det, som du er god til og i det omfang, som du har lyst til. Tag
fatios via kontoret pa tlf. 3379 3162.

Vigleeder os til at se dig - bade som deltager og som frivillig.....
Mange hilsner

Hanne Illum
Formand, Z£ldre Sagen Frederiksberg

Forsiden pa dette programblad prydes af akvarellen “"Rennebaer”, malet af Helle Kofod, Frederiksberg.

Helle Kofod fortzeller: "Jeg er vokset op i et kunstnerisk hjem, Det harialle arene givet mig stor gleede at iagttage og gengive

motiver i mine daglige omgivelser og skildre mit naermilje, lige-

hvor min far tegnede og malede.

Jeg selv tegnede ivrigt som barn og ung, men begyndte farst som
voksen at male - ferst med pastelfarver og siden med akvarelfar-
ver. Jeg har gennem arene deltaget i adskillige akvarelkurser hos
dygtige og inspirerende leerere i bade Danmark og i Frankrig, hvor
jeg har boet og arbejdet en stor del af mit liv. Begge steder har jeg
deltaget i akvareludstillinger.

som jeg er blevet inspireret af nye og ukendte motiver pa rejser.
Jeg har altid malet figurativt og genkendeligt og har arbejdet med
akvarellens gennemsigtighed, der forstaerker og understotter lys
og lethed i motiv og stemning.

Jeg deltageri gjeblikket i £ldre Sagens akvarelhold, hvor evede
akvarelmalere inspirerer og vejleder hinanden en gang om ugen.”
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Generelle retningslinjer for tilmelding, betaling m.m.

Tilmelding og betaling

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

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

| forbindelse med nogle aktiviteter arran-
geres handicapkersel.

Under den pagaeldende aktivitetsbe-
skrivelse, star der, hvordan du bestiller
kaersel.

Pa nogle af aktiviteterne kan ikke-
medlemmer deltage. | disse tilfaelde
skal navn, adresse og mail altid oplyses.
Hver person kan tilmelde én ekstra per-
son.

Venteliste

Vores aktiviteter har et begraenset antal
pladser. Hvis alle pladser er booket, nar
du viltilmelde 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 vente-
lister bliver slettet, nar sasonen er slut.

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

Afbud

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

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

Aftenskolen

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

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



Generelle retningslinjer for tilmelding, betaling m.m.

Online tilmelding (kun for medlemmer)

e Gaind pa hjemmesiden
aeldresagen.dk/lokalafdelinger/
frederiksberg

e Klik pa Tilmelding til aktiviteter og
kurser.

¢ Velgalle arrangementer og aktivite-
ter eller veelg kategori.

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

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

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

* Folgderefterinstruktionerne pa
skaermen og tryk pa knappen Tilmeld.

Bemeaerk venligst, at for al handel online

gelder, at man skal opgive en e-mailad-

resse.

Hvis du far problemer i forbindelse
med indtastningen, kan det skyldes, at
der er &ndringer/fejli dine data. Vibe-
der dig i sa fald kontakte vores kontor
pa 3379 3162 eller medlemsservice i
/Eldre Sagens sekretariat, pa 3396 8686,
for justering af dine data.

Personlig tilmelding pa kontoret,

Howitzvej 1

Kontoret er dbent tirsdag, torsdag og

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

melde dig til en aktivitet, har vi brug for:

e Ditmedlemsnummer.

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

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

Hvis vi ikke allerede har din adresse,

telefon og e-mail, vil vi meget gerne have
disse fra dig. Det gor det muligt for os at
kontakte dig, hvis du er pa venteliste og

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

Databeskyttelse
Landsforeningen Zldre Sagen er dataan-
svarlig for behandlingen af dine oplysninger.

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

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

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

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

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

aeldresagen.dk

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

privatlivspolitik

Du kan klage til Datatilsynet, hvis du er
utilfreds med vores behandling af dine
oplysninger. Se hvordan pa
www.datatilsynet.dk
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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 traek handler en
fremtidsfuldmagt om, at man som fuld-
magtsgiver kan bestemme, hvem der skal
treeffe beslutninger pa ens vegne, hvis
man bliver ude af stand til at varetage
sine egne forhold - skonomiske og/eller
personlige. Der er en raekke formaliteter,
der skal overholdes, men det hjeelper vi
med.

Onsdageiulige ugerkl. 12-14fra 27. august.
Torsdageilige ugerkl. 12-14fra 21. august.
Zldre Sagen Frederiksberg,

Howitzvej 1, 1. sal.

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

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.

Sted: Z£ldre 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
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Vores sociale tilbud

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
madet, 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.
Vitraeder til med vejledning, nar med-
lemmerne henvender sig. Kontakt Lise
Parnow, tlf. 2251 2721, eller send en
mail til sohu@aeldresagenfrb.dk og her
neermere.

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.

Vitilbyder ogsa hjeelp til mindre syop-
gaver, fx knapper, stropper og maske

udskiftning af en lynlas.

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

Skolesamarbejde

Vihar et fint samarbejde med flere skoler
pa Frederiksberg, hvor vi pa regelmaessig
basis statter op om danskundervisningen i
de yngste klasser. Vi har ogsa skolevenner,
der bruger nogle timer om maneden sam-
men med bern 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 83-3rige Kirsten,
der har truffet aftale med Zldre Sagen
om at fa en telefonopringning hver mor-
gen mellemkl. 8 0og 9. Det giver Kirsten
stortryghed, 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 sdledes:

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 —
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Vores sociale tilbud

aflysning pr. SMS med besked om, hvilken
eller hvilke dage, du gnsker at aflyse
vores opkald.

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
/#ldre 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 vaage-
re@aeldresagenfrb.dk
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230.05 Tirsdagstreef

Vi far en kop kaffe og spiller derefter
canasta til frokosttid. Efter frokost vil der
veaere mulighed for at spille bade whist og
hyggebridge til kl. 16. Tirsdage kl. 10.30-
16.2. september-16.december.

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

Leder: Kirsten Ravn.

Pris: 200 kr.

245.04 Jorn Riel klubben for mand
60+

Kan du lide en god historie? Vil du for-
teelle en god historie? Vil du leese en god
historie?

Det er tanken, at Jern Riel Klubben skal
veere et magdested for udveksling af gode
historier - det kunne fx vaere din egen!
Vimades hver torsdag til stunder med rart
samveer og forhabentlig nogle gode grin.
Der vil veere kaffe og smakager og maske
en ostemad.

Torsdage kl. 14-17.

4. september-18. december.

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

Pris: 210 kr.

246. Drop-ind Café i Stormly

Her er du velkommen til - i bogstaveligste
forstand - at dumpe ind i abningstiden.
Stormlys hyggeveerter byder pa kaffe og
en snak om det, der falder sig for.
Mandag-fredag 4. august-19. december
kL. 13-16.

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

Gratis.
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250. Sendags Banko (ingen
tilmelding)

Vi hygger, spiller banko og far kaffe med
smakager.

2.0g 4. sgndagimanedenkl. 13-15.
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
om hjernet pa Godthabsve;j.

17.+31. august.

14.+28. september.

12.+26. oktober.

16.+30. november.

Gratis.

259. Sendagscafé (ingen tilmelding)
Vihygger os over kaffe og kage, og maske
spiller vi et par spil banko.

Forste sendag i maneden kL. 14-16.
Howitzvej 1, 1. sal.

3.august.

7. september.

5. oktober.

2.november.

7. december.

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

Gratis.

278. Suppeaftener

Kom og spis en dejlig suppe sammen med
hyggelige mennesker.
2.onsdagimanedenkl. 17.15-19.

e Hold278.25-13. august.

Hold 278.26 - 10. september.

Hold 278.27 - 8. oktober.

Hold 278.28 - 12. november.

¢ Hold278.29 - 10. december.
Howitzvej 1, 1. sal.

OBS! Er du ny deltager, som bor pa Fre-

Vores sociale tilbud

deriksberg og har behov for karsel, bedes
du meddele dette til Lise Parnow, tlf.
22512721, eller péd mail sohu@aeldresa-
genfrb.dk senest fredagen far.
Tilmelding: P4 kontoret eller online -
husk at meddele holdnummer eller dato.
Pris: 50 kr.

280. Herrevarelset

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

Tirsdage ilige uger 22. juli-9. december.
e Hold280.10kl. 13-15.30

Tirsdage i ulige uger 29. juli-16. december.
e Hold280.11 kL. 13-15.30.

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

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
eller online.

Pris: 500 kr.

281. Damernes Salon

Vimgdes 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 tilindkeb og
servering.

Mandage i lige uger 4. august-22. december.
e Hold281.10kL. 13-15.30.

Mandage i ulige uger 28. juli-15. december.
e Hold281.11 kL. 13-15.30.

Stormly Nordre Fasanvej 81 indgang via
Godthabsve;j.

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
eller online.

Pris: 500 kr.
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Vores sociale tilbud

282.05 Madlavning for maend

Vilaver mad i feellesskab og hygger os
sammen ved spisningen. Planlagning,
indkeb og oprydning fordeler vi mellem os.
Mandageilige ugerkl. 17-21.

18. august-8. december.

Skolen pé La Cours Vej, La Cours Vej 2.
Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
eller online.

Pris: 500 kr.

285. Handicapudflugter - Ud i det bla
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:

28. august.

25. september.

23. oktober.

20. november.

18. december.

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

Gratis.
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686. Sund Cafe

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

1 glasvin erinkluderetiprisen.
Onsdage 27. august-3. december - alle
dage kl. 17.30-19.

Howitzvej1, 1. sal.

e Hold 286.21 - Vegetar.

27.august.

Pris: 85 kr.

¢ Hold 286.22 - Ked eller fisk.

17. september.

Pris: 85 kr.

* Hold 286.23 - Vegetar.

1. oktober.

Pris: 85 kr.

¢ Hold 286.24 - Ked eller fisk.

22. oktober.

Pris: 85 kr.

e Hold 286.25 - Vegetar.

19. november.

Pris: 85 kr.

¢ Hold 286.26 - Kad eller fisk.

3. december.

Pris: 85. kr.

Leder: Annette Lindberg.



| lokalafdeling Frederiksberg har vi
etableret vores eget “£ldrepolitiske
Udvalg.” Vi er partipolitisk neutrale,
men vi blander os i hgj grad i senior-
politiske anliggender. Det ger vi for at
inspirere kommunalbestyrelsen til at
prioritere ressourcer, der tilgodeser
kommunens aldre borgere i et om-
fang, sa de oplever Frederiksberg som
ettrygt og godt sted at hare hjemme.

Vores ZAldrepolitiske Udvalg - fornyet
energi ...

10 frivillige seniorer tager i efteraret 2025
fat pa studierne af kommunalpolitiske
forslag, som udvalget udvaelger og be-
lyser ud fra vinkler, som er relevante for
kommunens seniorer.

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.

Debatforum - igen, igen ...

Igennem mange ar har vi hver den anden
mandag i maneden holdt Debatfo-
rum-meder. Mgderne bliver tilrettelagt
over et aktuelt seniorpolitisk emne, men
kan ogsa handle om praktiske forhold

af betydning for eeldre, f.eks. sikkerhed,
adgang til hjemmehjaelp, pensionforhold.
Og vi har tradition for, at borgmesteren
med jeevne mellemrum giver os et over-
blik over kommunalbestyrelsens eeldre-
politiske overvejelser.

Zldrepolitik pa Frederiksberg

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

Efterarets mederakke - alle datoer
er mandage kl. 10-12 med adgang fra
kL. 9.30.

8. september: Nyt fra £ldre- og om-
sorgsudvalget.

v/ formand Sine Heltberg, medlem af
kommunalbestyrelsen.

13. oktober: Kunstig intelligens (Al) - en
vej til nye faerdigheder.

v/ Brian Nygaard Oswald, jurist og tidli-
gere advokat.

10. november: Visitation og hjelpemidler
v/Frederikke Rerbech, Frederiksberg
Kommune.

Velfeerdsteknologi v/Otto Madsen, Zldre
Sagens Velfaerdsteknologikorps

NB. Hvis du ikke kan fa plads pa det
mgde, du tilmelder dig, far du tilbudt
at blive noteret pa venteliste. Hvis den
aktuelle venteliste er lang, forseger vi
at skabe mulighed for at tilbyde dig det
samme mgde pa et senere tidspunkt.
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Motion og sundhed

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 efterdret 2025.

Traen dig glad - eller stolemotion - eren
skansom men effektiv traning, 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 overanstrengt.
Vitraener ca. en time, og bagefter hygger
vi os med en kop kaffe.

Alle hold holder efterarsferie uge 42 (13.-
17. oktober).
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301.Treen dig glad

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Mandage 1. september-27. april.

e Hold 301.50 kL. 10-11 med transport.

e Hold 301.51 kL. 10-11 uden transport.

e Hold 301.52 kL. 11-12 med transport.

e Hold 301.53kl. 11-12 uden transport.

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Onsdage 3. september-29. april.

e Hold 301.54 kL. 10-11 med transport.

e Hold 301.55kl. 10-11 uden transport.

e Hold 301.56 kL. 11-12 med transport.

e Hold 301.57 kL. 11-12 uden transport.

Medborgercentret, Nordens Plads 16A.

Mandage 1. september-27. april.

e Hold301.58kl. 11-12 uden transport.

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

Onsdage 3.september-29. april.

e Hold 301.60kl. 10.30-11.30 uden
transport

Medborgercentret, Nordens Plads 16A.

Onsdage 8. januar-30. april.

e Hold 301.46 kl. 10.30-11.30 uden
transport

Hermeshallen, Spejlsalen,

Steenwinkelsvej 19 - Bemaerk trapper til

salen.

Mandage 1. september-27. april.

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

Mandage 15. september-27. april -

Bemark start 15. september.

e Hold301.62kl.11-12 uden transport.

e Hold301.63kl.12-13 uden transport.

Undervisere: Vibeke Cohr, Lisbeth Jensen,

Solveig Spangholm, Eva Loof, Grethe

Kring, Linda Maffei, Margit Vinkel, Birgit

Moth, Britt Haundrup, Shila Jensen, Ma-

rianne Lykke Madsen, Lone Bak Jensen,

Edith Enevoldsen, Susanne Arge, Stine

Serensen, Pernielle Guldstev og Ole Vedel

Rasmussen.

Pris: 350 kr.



303. Ind og ud af bussen - A

Erdu usikker eller nerves ved at tage bus-
sen? Kurset er for dig, der er gangbesvae-
ret, bruger stok eller rollator, og som har
brug for hjeelp til at blive tryg ved at kere
med bus. | Frederiksberg Sundhedscenters
have er der bygget en trazningsbus, hvor vi
gver pa- og afstigning, hvordan du stiller
dinrollator og finder hen til en ledig plads,
sa du bliver tryg og klar til at tage bussen.
Frederiksberg Sundhedscenter,
Stockflethsvej 4.

Torsdage kl. 14.15-15.45.

e Hold303.25 28. august.
e Hold303.26 25. september.
e Hold303.27 23. oktober.

e Hold303.28
Leder: Anne Marie Olsen.
Pris: 60 kr.

20. november.

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 1. september-15. december.

e Hold310.40 kL. 8.30-10.

e Hold310.41 kl.10-11.30.

e Hold310.42 kl.11.30-13.

* Hold310.43kl.13-14.30

Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

Onsdage 3. september-17. december.

* Hold310.44kl.9-10.30. Kassen, 1. sal.
e Hold310.45kl.10.30-12. Kassen, 1. sal.
* Hold310.46 kl.12-13.30. Kassen, 1. sal.
e Hold310.47 kl.14.45-16.15. Lille hal
Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

Torsdage 4. september-18. december.

e Hold310.48 kL. 12.40-14.10.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 575 kr.

Motion og sundhed

312 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 1. september-15. december.

* Hold312.05KL. 14.30-16.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

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

Gessels revolutionerende ideer om ryt-

misk bevaegelse. Der arbejdes bl.a. med

at fjerne spandinger og fremme kroppens

smidighed og styrke.

Medbring praktisk gymnastiktgj.

KU.BE, Zen2, Dirch Passers Alle 4.

Torsdage 4. september-18. december.

e Hold 314.11kl. 9-10.30. Benyt have-
indgang.

e Hold314.12kl. 12-13.30.

Leder Kim Menzer.

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

Pa dette hold er der bl.a. fokus pa at fa

optimal energiihverdagen med gvelser,

der fremmer kroppens smidighed og

styrke, og som forbedrer kredslebet. Der

arbejdes med beveegeligheden og styrken

i hofteringen, baekkenbunden, rygsaijlen,

skulderringen, nakkens muskler og led

samt vejrtraekningen.

Bevaegelsesformen henvender sig bl.a.

tilmennesker, hvis muskler er blevet for

stive. Derarbejdes derfor med frigeren-

de bevaegelsesmanstre, der giver starre

harmoni mellem muskelgrupperne,

fierner spaendinger og samtidig forbedrer

kropsbevidsthed og velveere.

Sted: KU.BE, PULSSALEN,

Dirch Passers Alle 4.

Onsdage 3. september-17. december.

e Hold314.13kl. 9-10.30. Benyt have-
indgang.

Leder: Kim Menzer.

Pris: 575 kr.

315. Styrketraning for meend: Fa
staerke knogler - A

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

Det ervigtigt ikke at falde ned i laenestolen
og blive siddende der, for det er faktisk
sjovt at bevaege sig, 0gsa 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 stiftet i 1889 star bag dette initiativ

i Z£ldre Sagen. Udover gymnastikken
fokuserer DB@ pa det sociale samveer, og
at vi passer pa hinanden.
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Karate Klubben,

Bernhard Bangs Alle 27,1. sal.
Tirsdage og fredage 2. september-19.
december.

e Hold315.05kl. 8-9.

Leder: John Jacobsen.

Pris: 890 kr.

316. Zumba-A

Zumba er et danse-fitnessprogram, der
involverer dans og aerobic til latinameri-
kanske rytmer. Zldre Sagens instrukter
tager selvfolgelig hensyn til, at deltagerne
pa holdet er 60+. Zumba er for alle, og du
behaver ikke at kunne danse i forvejen.
Kedelhallen, Lille hal,

Nyelandsvej 75.

Mandage 1. september-15. december.

¢ Hold316.20kl. 8.30-9.30.

KU:BE, PULSSALEN, Dirch Passers Alle 4.

Torsdage 4. september-18. december.

e Hold316.21 kl. 9.15-10.15. Benyt
haveindgang.

e Hold316.22 kl. 10.30-11.30.

e Hold316.23 kl. 11.45-12.45.

Leder: Amalie Benzon.

Pris: 600 kr.



317. Mindfulness - A

Et nyt tilbud har set dages lys:
Mindfulness.

Faroikrop ogsind, blivbedre til at veere
bevidstinuet og at tackle dine smerter.
Fokuser pa dine tanker og falelser, som
de er og accepter dem, uden at forsgge at
a&ndre dem. Pernielle vil guide dig gen-
nem de forskellige mindfulness-gvelser,
og du vil fa evelser med hjem.

Kedelhallen, Kassen 1. sal, Nyelandsvej 75.

Onsdage 17. september -17. december.
e Hold317.05kl.13.30-15.

Leder: Pernielle Guldstav.

Pris: 575 kr.

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

kraever ingen forudsaetninger for at vaere

med pa yoga andet end lysten til at seette

tempoet ned og maerke din krop i bade

bevaegelse og stilhed.

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

Onsdage 3. september-17. december.

e Hold318.18 kl. 9.20-10.30. Benyt
haveindgang.

Fredage 5. september-19. december.

e Hold318.19 kl. 9.15-10.25. Benyt
haveindgang.

* Hold318.20kl.10.35-11.45.

Leder: Janni P. Mglgaard.

Pris: 575 kr.

Motion og sundhed

318. Yoga, dans og pilates.

Dette tilbud er en traeningsform, der for-
eneryoga, dans og pilates, som tilsammen
arbejder med HELE dig, bde 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 3. september -17. december.

e Hold318.21 kl.10.40-11.50.

Leder: Janni P. Mglgaard.

Pris: 575 kr.

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

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

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.
Torsdage 4. september-18. december.

¢ Hold320.10 kl. 9.20-10.50.

e Hold320.11 kL. 11-12.30.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.
Pris: 575 kr.
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320. Folkedans og faellesskab -
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 2. september-16. december.

e Hold320.15kl. 10-11.30.

Leder: Morten Vestergaard og Thomas
Samuel Thomsen.

Pris: 700 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 ogirsk.

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

Onsdage 3. september-17. december.

e Hold322.10 kl. 13.45-14.45 - Let
pvede.

Torsdage 4 september-18. december.

e Hold322.11 kl. 14.20-15.20 - @vede.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Pris: 430 kr.
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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 4. september-18. december.

e Hold 323.06 kl. 10-11.30.

Leder: Xavier Estrela.

Pris: 575 kr.

324. Hjernetraening - krop og hjerne i
samspil - A

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

Laer at udfordre og stimulere din hukom-
melse og koncentration, mens du treener
din motorik. Formalet er at udfordre hjer-
nen og udnytte dens potentiale til at arbej-
de optimalt. @velserne stimulerer motorik,
sensorik og logisk taeenkning - med fokus
pa feellesskab og sjov.

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

Torsdage 21. august -11. december (be-
meerk starttidspunkt).

e Hold324.07 kL. 10-11.

e Hold324.08 kL. 11-12.

Traeningsfrie dage: 25.9 +16.10.+ hellig-
dage.

I alt 15 traeningsdage.

Leder: Heidi Kynde.

Pris: 575 kr.



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

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

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

Frederiksberg Have ved
hovedindgangen.

Mandage 1. september-1. juni.

e Holdnr.360.05kl. 11-12.15.
Ledere: AnniJgrgensen og Inge Narskov.
Gratis.

362. Lobetraening.

Efter opvarmningen i Kedelhallen starter
vimed at lgbe i samlet flok. Men da vi ikke
alle er lige hurtige, er treeningen tilrette-
lagt pa en sadan made - med varieret in-
tervaltraening - sa de hurtige laber tilbage
og mgder de andre, indtil vi er samlet igen.
Alle kan vaere med, og vi opnar en falelse
af fellesskab og har det sjovt. Samtidig
bliver vi 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.

Udenders traening: Lokale omrader.
Onsdage 3. september-29. april.

e Hold362.05kl. 9-10.45.

Leder: Harald Kristensen og Flemming
Bistrup.

Pris: 420 kr.

Motion og sundhed

364. 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.
Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

Onsdage 13. august-24. juni.

e Hold364.10kl. 10-12.

Leder: Jette Kulmann Jakobsen.

Gratis.

364. Cykling, motion og oplevelse.
Viplanleegger at cykle det meste af aret pa
dette hold.

Holdet har fokus pa oplevelser og noget
grent undervejs. Vi kan maske cykle til
Vigerslevparken/Valby parken, Utterslev
mose, Amager Fzelled, Kalvebod Fzelled 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 greenser.
Alle deltagere skal baere cykelhjelm og
/Al\dre Sagens cykelvest.

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

Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

Fredage hele aret.

e Hold364.11 kL 10-12.

Leder: Grethe Kring og Theo Frank
Jandausch.

Gratis.
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367. Ballet og fleksibilitet - A

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

Vifokuserer pa at styrke din core, forbedre
dine leds beveegelighed, smidighed og
balance gennem elegante beveegelser, der
fremmer bade kondition og holdning.
Karate Klubben, Bernhard Bangs Alle 27
1.sal.

Fredage 5. september-19. december.

e Hold367.03 kl. 9.15-10.45.

Leder: Marianna Minasova.

Pris: 575 kr.

371. Dart.

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

Der kraeves ikke nogen forudsaetninger.
Howitzvej 1, 1. sal.

Onsdage 3. september-29. april

e Holdnr.371.05kl. 14.30-16.30.
Leder: Hans Erik Larsen.

Pris: 420 kr.
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Motion og sundhed

374. Floorball.

Floorball er en holdsport i hockeyfamilien

med markspillere og en malmand pa hvert

hold. Der spilles pa en indendgrsbane med

stave og plastbold med huller.

Vispiller motionsfloorball, en variation af

floorball, hvor perioderne er pa 5 til 10 mi-

nutter. Vier 3-6 deltagere pa hvert hold, og

der er ikke nadvendigvis en fast malmand.

Det ervigtigt 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 Hold374.28 kl. 12-13.30. Let gvede
og mobile spillere

e Hold374.29 kl. 14-15.30. Let avede.

Tirsdage 2. september-26. maj.

e Hold374.30 kl.15-16.30. Spillere
med fysiske udfordringer.

Torsdage 4. september-28. maj.

e Hold374.31 kl. 7.45-9.00. Let gvede
og mobile spillere.

Fredage 5. september-29. maj.

e Hold374.32 kL. 12-13.30. Ga- og
luntehold.

Ledere: Kai Flomann, Kelvin Nielsen, Hen-

rik Sgrensen, Torben Nielsen,

Christoph Wiese, Poul Birner Pedersen,

Helle Seegaard, John Walther Nielsen,

Seren Carlsen og Peter Friis Nielsen.

Pris: 420 kr.



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 samveer.

/Zldre Sagen Frederiksberg stiller bolde,
bord og net tilradighed. Der er plads til
bade gvede og interesserede nybegynde-
re.

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

Tirsdage 2. september-26. maj.

e Hold375.12 kl. 9-12.

Torsdage 4. september-28. maj.

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
Mgller Nielsen.

Pris: 420 kr.

Motion og sundhed

376. Motion i naturen -
Rollatorbrugere/stavgangere/
gangbesvzrede.

Erdu darligt gdende, bruger du rollator
eller gar det ikke sa hurtigt med stavene
leengere, sa er her et rigtig godt tilbud
tildig om at komme ud i naturen i godt
selskab, narvifelger arets 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 medes.

Det er let at komme til Frederiksberg
haves hovedindgang med Frederiksbergs
servicebusser, der holder ved runddelen.
Modested hovedindgangen til
Frederiksberg Have v/ runddelen.
Torsdage hele aret undt. helligdage.

e Hold376.02kl.11-12.

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

Leder: Inger-Lise Povlsen.

Gratis.

21



Kursussaesonen starteri slutningen af
september.

Der erikke undervisning i efterarsferi-
en 13.-17. oktober bortset fra kursus i
Windows 11.

e Deterenforudsatning forgennem-
forelse af et kursus, at der er tilmeld-
te nok.

e Duskalselv medbringe dit udstyr
samt stremforsyning til kurserne.

* P3pc-kurserne er der mulighed for
at ldne en af Zldre Sagens pc'ere.

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

Tirsdag den 19. august, nar vi abner
for tilmeldingen, kan du fa hjeelp til at
tilmelde dig.

iPad-kurser

Viharidenne saeson a&ndret iPad kurser-
ne, sa 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.

Vitaenker, at du har noget kendskab til din
iPad og bruger den jeevnligt, maske mest
tilinternet, mails og sms.

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 opda-
teres tiliPadO0S 18.4. styresystem eller
nyere. Erder noget, dueritviviom - op-
datering eller kursusindhold - sa ring til
Michael Keller, tlf. 21 70 84 30.
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472.14 iPad - Kontakter - 1 gang.

Kontakt-appen er en vigtig app, som du

kan bruge i mange sammenhange, f.eks.

til mails, sms og kalender. Appen kan ma-

ske vaere med til at skabe mere strukturi

din hverdag.

Pa kurset leerer du grundlzeggende om

e indstillingerne i “Kontakter”.

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

e hvordan du faren pamindelse, nar
dine kontakter har fgdselsdag.

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

e tilfgjelse af nye kontakter fra mails
ellersms.

Howitzvej1,1.

Tirsdag 23. september kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

472.15iPad - fa mere styr pa dine

aftaler ved at bruge kalenderen - 1

gang.

Dette kursus giver dig en grundlaeggende

viden om

e indstillingerneidin kalender, herun-
der ugenummer, helligdage mm.

e synkronisering med din iPhone.

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

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

e hvordan du far kalenderen til at vise
fedselsdage.

Howitzvej1, 1.

Tirsdag 21. oktober kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr



472.16 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 sjove apps.

e samle ogstrukturere dine appsi
mapper.

e atslette apps.

Howitzvej1,1.

Tirsdag 30. september kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

472.17 iPad - ler mere om mails og

sms - 1 gang.

Pa dette kursus leerer du grundleeggende

om

e forskellen pa 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 7. oktober kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

472.18 iPad - Laer hvordan du kan fa
hjalp til at huske det, der er vigtigt
for dig - 1 gang.

Pa kurset leerer du grundlaeggende:

e hvordan du opretter, a&endrer eller
sletter noteri appen Noter.

e hvordan du opretter en pamindelse i
appen Pamindelser 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 28. oktober kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.
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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 kuni brug af Doro telefoner efter
aftale.

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

473.12 iPhone, Start - 6 gange.

Fa styr pa diniPhone. Det er kurset for
brugere af iPhone, nye savel 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.
Vikommer ogsa ind pa sikkerhed og
back-up.

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

Howitzvej1,1.

Onsdage 17. september-29. oktober kL.
14-15.45.

Pris: 420 kr.
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473.14 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 laerer at oprette mapper
og albums, sa 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.

Howitzvej1,1.

Torsdag 25. september kl.12.30-14.15.
Pris: 70 kr.

473.15 Android smartphone - Lar din
telefon bedre at kende - 6 gange.
Derundervises i alle smartphone maer-
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 22. september-27. oktober kl.
11.45-13.30.

Pris: 420 kr.



473.16 Android Apps for tablets og 476.28 Forlaeng levetiden pa din pc -

telefoner - 4 gange Cromebook - 2 gange.

Kurset er for dig som vil vide noget om En pc, derikke kan kere Windows 11

apps tildin enhed. Det kunne vaere ma- vil fa et problem, nar Microsoft stopper

ling/tegning, stjernehimlen, skridttaeller,  supporten af Windows 10. Endvidere

noter, e-tilbudsaviser, betaling med tele-  er mange eeldre pc'ere ved at veere for

fonen eller brug sf telefonen som mu- langsomme, efterhdanden som der kraeves

sikafspiller med ekstern hgjtaler. Kurset mere af de nye programmer. Ved at skifte

tilrettelaeegges efter kursisternes ansker. til Chromebook far man et moderne

Howitzvej1,1. styresystem, der er hurtigere og mindst

Mandage 3. november-24. november kL. lige sa sikkert som Windows. Og sa er det

11.45-13.30. gratis.

Pris: 280 kr. Det er en fordel, hvis du medbringer din
egen pc samt stramforsyning, men vi har

476. Forlaeng levetiden pa din pc - ogsa pc'ere til udlan.

Linux Mint - 3 gange. Howitzvej 1, 1.

En pc, derikke kan kere Windows 11 vil Tirsdage 21.+28. oktober kl. 14-15.45.

fa et problem, nar Microsoft stopper sup-  Pris: 140 kr.

porten af Windows 10. Endvidere er man-

ge eldre pc'ere ved at veere for langsom-  476.29 Windows 11 grundlaeggende -
me, efterhanden som der kreeves mere af 4 gange.

de nye programmer. Ved at skifte tilLLinux ~ Kurset er for dig der vil leere, hvordan
Mint far man et moderne styresystem, der  Windows 11 adskiller sig fra tidligere

er hurtigere og mindst lige s sikkert som  versioner.

Windows. Og sa er det gratis. Det er en fordel, hvis du medbringer din

Det er en fordel, hvis du medbringer din egen pc med Windows 11 samt stremfor-

egen pc samt stramforsyning - menvihar  syning, men det vil vaere muligt at lane en

ogsa pc'ere til udlan. pcunder kurset.

Howitzvej1, 1. Howitzvej1,1.

e Hold 476.25tirsdage 2.-16. septem- Tirsdage 23. september-14. oktober kL.
berkl. 14-15.45. 14-15.45.

e Hold 476.26 tirsdage 4.-18. novem- Pris: 280 kr.

berkl. 14-15.45.
e Hold 476.27 tirsdage 25. novem-
ber-9. decemberkl. 14-15.45.
Pris: 210 kr.
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479.02 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.

Pa dette kursus laerer 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.

Viarbejder med at:

e Sortere billeder

e Oprette albums.

e Oprette billedsamlinger.

¢ Delebilleder med andre via e-mail.

e Sikkerhedskopiere dine billeder, sa
de ikke gar tabt.

e Bruge billeder som gave eller til saer-
lige samlinger.

Det er vigtigt, at du har gennemgaet

et introduktionsprogram til indstilling
af telefon og pc, inden kurset starter.
Programmet sendes til tilmeldte delta-
gere, eller du kan mede 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.

Howitzvej1,1.

Mandage 22. september-13. oktober kl.
11.45-13.30.

Pris: 280 kr.
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Nyt!

Kanydu altid huske dine adgangskoder
og ved du, hvor du har skrevet dem ned,
eller hvor du har gemt dem? Vi oplever tit
i Datastuen, ved it-hjeelp i hjemmet eller
pa vores it-kurser, at man er usikker eller
ikke kan huske, hvilken bruger-id eller
adgangskode, man har valgt.

Det er f.eks. koder til sine enheder (pc,
tablets og smartphones), ekonomi
(pengeinstitut, betalingskort, MobilePay,
MitID, e-Boks og hjemmesider.

479.03 Adgangskoder - Lar at gemme

dine adgangskoder i e-Boks - 1 gang.

Pa dette kursus vil vi vise dig, hvordan du

gemmer dine adgangskoder i e-Boks, sa

du nemt kan finde dem, hvis du en dag har

glemt en kode. For at deltage skal du vaere

oprettet som brugerie-Boks. Er du ikke

det, skal du inden kursus start komme ned

i Datastuen, sa vi kan hjeelpe dig.

Pa kurset viser vi

¢ hvordan du kan strukturere dine ad-
gangskoderi grupper. Du far udleveret
en skabelon af os, s du kan lave din
egen oversigt.

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

Du vil afslutningsvis fa en brugervejled-

ning, sa du selv kan prave, nar du kommer

hjem. Alternativt kan du komme ned i Da-

tastuen, hvor vivil hjelpe dig. Du behaver

ikke at tage dine adgangskoder med pa

kurset. Men vivil anbefale, at du tager din

pc (beerbar), tablet eller iPhone med.

Er der noget, du eritvivlom, sa ring til

Michael Keller, tlf. 2170 8430..

Howitzvej1,1.

Tirsdag 21. oktober kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.



Datastue og it-hjaelp

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 freda-

ge kL. 9.30-13 fra 6. august men holder

efterdrsferie 15. og 18. oktober. Vi holder

juleferie fra 15. december og dbnerigen

7.januar 2026.

Du kan henvende dig i Datastuen, hvis du

har problemer med din baerbare pc, tablet

ellersmartphone.

Eksempler pd, hvad du kan fa hjeelp tili

Datastuen:

e Oprettelse og brug af MitlD.

¢ |nstallation og opdatering af apps.

* Lgsning af mail- og internetproble-
mer.

e Oprydning og sikkerhedskopiering.

* Fjernelse af skadelig software.

e Hvordandubruger programmerneii
dit udstyr.

Du skal medbringe din pc, tablet eller

smartphone og HUSK ogsa stremforsy-

ningen.

2. It-hjeelp i dit hjem

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

Du skalringe til vores it-vagttelefon, tlf.
4412 8559 pa hverdage efter kl. 10 og
forteelle os, hvad dit problem er. Du vil
herefter blive kontaktet af en frivillig, sa |
kan aftale et tidspunkt for besag.

3. It-hjzelp pr. telefon

Hvis du har et akut problem med it, sa
prov 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.

27



Sprogundervisning

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

601.90 Engelsk, let konversation

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

Howitzvej 1, 1. M7.

2.september-16. december.

Tirsdage kl. 12.15-14.15.

Leder: Marion Gervasini.

Pris: 525 kr.

601.91 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
0gsd som diskussionsopleeg, ligesom der
hver gang afsaettes tid til en kort draeftel-
se af ugens nyheder. Specielle grammati-
ske problemer kan gennemgas.
Howitzvej 1, 1. M7.

3.september-17. december.

Onsdage kL. 12.45-14.45.

Leder: Karen Ann Steenhard.

Pris: 525 kr.

601.92 Fransk, let konversation
Konversationshold for alle niveauer om
aktuelle emner, begivenheder og tekster.
Der leegges vaegt pa varierede arbejds-
former, undervisningsdifferentiering,
dagligdags moderne vendinger og

nyere tekster (herunder ogsa film og
billeder). —
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Howitzvej 1, 1. M7.
2.september-16. december.
Tirsdage kL. 10-12.

Leder: Anne Grethe Ildved.
Pris: 450 kr.

601.93 Fransk konversation, let avede
Dette hold er for dig, der allerede taler noget
fransk, og som har brug for at holde det ved
lige. Vitaler sammen to og to, i smagrupper og i
plenum. Vibruger billeder, sma videoer, sange
og tekststykker, bade forberedte og ekstempo-
rerede. Malet er at fa munden pa gled!
Howitzvej 1, 1.sal. M3.

2.september-16. december.

Tirsdage kl. 16.15-18.15.

Leder: Christine Imbert da Rocha.

Pris: 525 kr.

601.94 Italiensk, let avede

Kurset henvender sig til dig, der har afsluttet
et begynderkursus i italiensk. Vi laeser og
diskuterer korte litterzere tekster og avis-
artikler samt laver grammatikevelser og
oversattelser.

Howitzvej 1, 1. sal. M7.

25. september-27.november.

Torsdage kl. 10-12.

Leder: Lise Velschow.

Pris: 400 kr.

601.95 Italiensk, svede

Kurset henvendersig til dig, der har be-
skeeftiget dig med sproget gennem flere ar.
Vilaeser og diskuterer artikler fra italienske
aviser/tidsskrifter samt lettere littereere
tekster.

Howitzvej1, 1. M7

21.august-18. december.

Torsdage kl. 13-15.

Leder: Lisbeth Ritz.

Pris: 450 kr.



601.96 Tysk, let avede

Viarbejder med grammatik, samtalegvel-
ser og tekster, sdledes at du forhabentlig
kan blive bedre rustet til at klare dig pa
egen handide tysktalende lande. Der for-
ventes et vist kendskab til tysk i forvejen.
Howitzvej 1, 1. M7

22. september-15. december.

Mandage kl. 13-15.

Leder: Henrik Scheibye.

Pris: 450 kr.

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

Howitzvej 1, 1. M7

1.september-15. december.

Mandage 15.30-17.30.

Leder: Christiane Hansen.

Pris: 450 kr.

601.98 Tysk, konversation

| princippet kan alle emner praesenteres

og diskuteres inden for historie, littera-

tur, kunst, kultur, medier og politik. Andre
inspirationskilder kan f.eks. vaere rejser og
ophold i Tyskland, artikler i tidsskrifter eller
udsendelser i medier.

Deltagerne opfordres til selv at foreslad em-
ner, og selv forberede praesentationer og
dermed bidrage til dialog og konversation.
Howitzvej 1, 1. M5

4. september-18. december.

Torsdage kl. 10-12.

Leder: Johannes Laursen.

Pris: 450 kr.

Sprogundervisning

602.05 Spansk for seniorer,
fortsaettere - A

Kunne du teenke dig at laere spanski et
hyggeligt milje med megen morskab?

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

Undervisningen foregarien let og tryg
atmosfaere, og vi bruger et haefte, som er
sammensat til holdet af lederen.
Howitzvej 1, 1. M7.

3.september-17. december.

Onsdage kL. 9.30-11.

Leder: Yurika Kristensen.

Pris: 800 kr.

602.06 Spansk for seniorer,
begyndere - A

Tager du pa tur til Spanien eller andre
spansktalende lande og savner at kunne
bestille bord og handtere andre sma vig-
tige udtryk? Sa er dette aftenskolekursus
for dig. Undervisningen foregarien hyg-
gelig og let atmosfeere, og der anvendes
et haefte, som er sammensat af lederen til
netop dette hold.

Howitzvej 1, 1. M7.

3.september-17. december.

Onsdage kL. 11.15-12.40.

Leder: Yurika Kristensen.

Pris: 800 kr.
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At hgre nogen fortzelle om det, de har
oplevet eller erhvervet faglig forstand
p3, 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.

640.40 Gadegeneralen Bjarne Benlas
- en politibetjents erindringer - A
Dagens foredragsholder er Bjarne Chri-
stensen, der siden 1984 har vaeret ansat

i politiet. Farst som nyuddannet politi-
betjent, senere som politikommissaer og
indsatsleder. Bjarne hari hele sin karriere
veeret operativ pa gaden og er blevet kaldt
Bjarne Benlds, Danmarks mest forhadte
stremer.

Gennem 3 artier har han styret gadekampe
og optejer i de kebenhavnske gader, keem-
pet mod Pusher Street, veeret indsatsleder
ved ulykker - bla. ulykken pa Roskilde Fe-
stivalen - jagtet pushere pa Vesterbro samt
deltagetirydningen af ungdomshuset.
Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej 1, 1.

Torsdag 28. august kl. 14-16.

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

640.41 Vinsmagning med Porcalorca -
Smagen af Italien - A

Denne eftermiddag kan du deltageien
vinsmagning ud over det seedvanlige. Vi
far beseg af Jeanette og Marco fra den
dansk-italienske virksomhed Porcalorca.
Parret har stor passion for sma historier og
store smagsoplevelser.

Porcalorca importerer udelukkende vin fra
sma, lokale vinproducenteribla. Piemon-
te, Emilia-Romagna og Toscana. Deter
familiedrevne vingarde, som Jeanette og
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Marco har direkte kontakt til.

Vibliver guidet gennem et udvalg af hand-
plukkede vine, mens vi far forteellinger om
vinbandernes traditioner og passionerede
handvaerk og samtidig nyder lidt italiensk
antipasti.

Foredraget foregarien afslappet kombi-
nation af dansk og engelsk, men er let at
folge foralle.

Efter smagningen kan vinene bestilles
direkte med dag-til-dag levering fra Por-
calorcas lager.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej 1, 1.

Lerdag 30. august kL. 14-16.

Pris: 180 kr.

640.41 Dansk arkitektur fra 1754 frem
tilidag-A

| dette foredrag forteeller kunstformidler
Mathilde Teglgaard Nielsen historien om
dansk arkitekturs historie fra nyklassi-
cisme, historicisme, funktionalisme og
postmodernisme til nutidens mangfoldige
stremninger. Der sattes fokus pa nogle

af de mesterarkitekter, der har tegnet ud-
viklingen siden 1800-tallet. Hvor hentede
de deresinspiration? Hvori bestod deres
originalitet?

Viskal stifte bekendtskab med C.F. Han-
sen, M.G. Bindesbell, Martin Nyrup, Ragna
Grubb, Arne Jacobsen, Jarn Utzon, Dorte
Mandrup og tegnestuen BIG.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej 1, 1.

Torsdag 25. septemberkl. 14-16.

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



640.42 Beethovens musikalske liv,
kursus - A

Kurset gennemgar Beethovens personlige
og kunstneriske udvikling via pavirkningen
af Haydn og Mozart tiludviklingen af hans
personlige stili store symfonier. Vi harer
om hans plads i musikhistorien og de sam-
fundsmaessige brydningeri samtiden.
Vilytter tilCD-indspilninger af symfonier,
solokoncerter, kammermusik, klaversona-
ter og sangveerker.

Kurset holdes af Peter Neersg, der tidligere
har undervist i musik pa Folkeuniversitetet.
Tilmelding online eller pa kontoret.
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - Indgang
fra Godthabsve;j.

24. september-29. oktober (i alt 6 gange).
Onsdage kl. 13.15-15.

Pris: 500 kr.

640.44 Flora Danica-stellet og
storpolitik - A
Museumsinspektar Jesper Munk Andersen
fra Kongernes Samling fortaeller historien
om Flora Danica-stellet, verdens bedst
bevarede taffelservice.

Historien omhandler ikke kun tafler og mal-
tider men ogsa storpolitik og myter.

Siden Flora Danica-stelleti 1802 blev le-
veret til det danske kongehus, har historien
om stellets oprindelige sigte vaeret omgivet
af myter. For var det tiltaenkt det kongelige
danske taffelbord pa Amalienborg eller den
russiske kejserinde Katarina?

Med Flora Danica-stellet fik kongehuset

et pragtservice dekoreret med den vilde
danske flora pa 51 forskellige stelformer og
1802 steldele.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej1, 1.

Torsdag 30. oktober kL. 14-16.

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

640.45 Musikalsk eftermiddag med 2
x Kaj-A

De legendariske musikere Bertel Abild-
gaard, sang, mundharmonika og guitar, og
Klavs Bindslev, sang og guitar, er begge
kendt fra showgruppen 5 x Kaj. De har nu
dannet den nye duo GuitarKaj & CoolKaj,
som praesenter en spandende blanding af
klassiske Kaj-sange, danske hits og sange
af C.V. Jargensen, Mikael Wiehe og Bjern
Afzelius.

Koncertprogrammet vil spaende over mu-
sikalske stilarter sdsom dansk pop, rock,
country, jazz og viser, og vil vaere krydret
med historier fra fortiden.

Tilmelding online eller pa kontoret.
Howitzvej1, 1.

Torsdag 27. november kL. 14-16.

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

650.05 Operaforedrag - A

De populzere operaforedrag af cand.mag.
Lilo Serensen finder igen i denne saeson sted
i perioden oktober, november og december.
Viskal lytte og se uddrag af operaer pa
storskaerm, og Lilo Serensen vilkommen-
tere opferelserne og tiden omkring den
enkelte opera.

e 6.oktober

Gaetano Donizetti: Maria Stuarda (1834)
* 3.november

Tjajkovskij: Eugen Onedin (1879).

e 1.december

W.A. Mozart: Cosi fan tutte (1790).
KU.BE, Dirch Passers Allé 4.

Mandage kl. 13-15.

Leder: Christiane Hansen.

Pris: 360 kr.
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Kreativitet

Er du tilakvarelmaling, debatter,
frimaerker, litteratur, eller sleegtsforsk-
ning, sa kast et blik pa de hold, som er
pa programmet i efteraret 2025.

660.05 Debatgruppen

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

4. september-18. december.

Leder: Erik Kjeer.

Pris: 220 kr.

670.10 Litteraturkreds 1

Lasestoffet besluttes farste gang hver
saeson, og vi laeser og debatterer de ud-
valgte bager.

Howitzvej 1, 1. M5.

Forste onsdag i maneden kl. 12-14.

3. september-3. december.

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

32

670.11 Litteraturkreds 2

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

Howitzvej 1, 1. M5.

Farste onsdag i maneden kl. 14.30-16.30.
3. september-3. december.

Leder: Suzan Skovborg.

Pris: 200 kr.

680.05 Akvarel, mal sammen

Holdet tager udgangspunktet i malefaelles-
skab, gensidig inspiration og erfaringsud-
veksling omkring akvarellens forskellige
udtryk og udfordringer. Vi tilbyder ikke un-
dervisning og indfaring i akvarelteknikker.
Saesonen kan evt. afsluttes med en faelles
udstilling i Z£Lldre Sagens regi.

Ideen bag "mal akvarel sammen”-holdet er,
atinteressefaellesskab og positivt samvaer
ofte gger lysten, velvaeret ved og glaeden
over at udfolde sig kreativt/kunstnerisk. Et
interessefaellesskab baner ofte vejen til nye
venskaber.

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

Torsdage kl. 9-12.30.

4. september-18. december.

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



681.05 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 Godthabsve;j.

Fredage kl. 10-13.

5.september-19. december.

Leder: Peter Parsbaek.

Pris: 450 kr.

683.06 Workshop, handarbejde

Har du lyst til at lave handarbejde sam-

men med andre kreative pensionister, sa

er chancen her.

Der er der mulighed for:

* Almindelig strik/hakling efter egne
menstre.

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

e Broderi, patchwork, perler m.m.

e Leder, skind og pels.

e Syning/reparation af mindre ting.

e Evt. andre kreative udfoldelser, hvor
kun fantasien saetter graenser.

Det forudsezettes, at du kender de almin-

delige haekle-, strikke- og syteknikker.

Du skal selv have materialer med. Inspira-

tionsbeseg pa kunst/kulturmuseum (pa en

gratis dag, som normalt er en onsdag).

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang

via Godthabsve;j.

Mandage kL. 13-16.

1. september-15. december.

Leder: Gwilli Bergenholtz.

Pris: 240 kr.

Kreativitet

684.05 Kreativt handarbejde
Héndarbejde er blevet populeertigen, og
mange er igen begyndt at strikke, haekle
og brodere. Vifalger trop. Vi er kreative
handarbejdende amatgrer, som er klar
tilat gse af vores erfaringer og samtidig
tilbringe et par gode timeri hinandens
selskab.

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

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

Fredage kl. 13-15. 5. september-12. de-
cember. Leder: Kirsten Wallge Beenfeldt.
Pris: 320 kr.

685.04 Bogbinding

Bogbinding er et &@ldgammelt handvaerk.
Vibeskaeftiger os med klassisk indbinding
af beger, dvs. i hdnden, pa hafteplade, etc.
Howitzvej 1, 1. sal, M7.

Mandage kl. 9-13.

1.september-15. december.

Leder: Irene Alm.

Pris: 600 kr.
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Kreativitet

688.05 Slaegtsforskning, Studiekreds
Der er her tale om en selvstyrende stu-
diekreds, hvor deltagerne dels beskaef-
tiger sig med egen slagtsforskning ved
hjeelp af programmet Brothers Keeper,
dels deltageri KIIP. Her indtaster man
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
fa it-teknikken til at makke ret. Vi har vae-
ret pa enkelte relevante ekskursioner og
har ogsa haft mulighed for at fa enkelte
personer tilat komme og inspirere os. Det
hdber vi kan ggres igen.

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

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

Mandage kl. 16.15-18.15.

8. september-24. november.

Leder: Ulrik Liberoth.

Pris: 500 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.

810.35 Kege, en by i provinsen -
Udflugt - A

Nar viankommer med toget til Kage,
besager vi farst det gamle Kege Muse-
um, som pt. har en spaendende udstilling
skabt i samarbejde med Jim Lyngyvild.
Maske bliver der tid til et caféstop i mu-
seets have, inden vibegiver os den korte
vej til byens centrum, hvor onsdagens
torvedag erifuld gang. Vi giver os tid til at
kigge og/eller handle.

Vi har bestilt plads ved havnen til frokost
- 3 stk. smarrebrad p.p. Husk at drikkeva-
rer er for egen regning.

Hvis man har lyst, vil det veere muligt at
blive i Kage efter vores feelles frokost.
NB. Et gyldigt medlemskort til £ldre Sa-
gen skal fremvises pa Kege Museum.
Turen er ikke egnet for gangbesveerede.
Madested: Kebenhavns Hovedbanegard
(under uret) kL. 10 pracis.

(Husk rejsekort/billet til Kage).

Onsdag 20. august kl. 10-16.30.
Tilmelding: Kan KUN finde sted online
pa vores hjemmeside aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/frederiksberg fra 31. juli
kL. 8 frem til 15. august kl. 12.

Pris: 310 kr.

Udflugter

810.36 Frederiksberg Kirkegard -
Rundvisning - A

Frederiksberg aldre kirkegard rummer
et stort antal interessante gravsteder -
ikke mindst pa grund af Frederiksbergs
centrale rolle som samlingssted for guld-
alderens fremstaende personligheder i
begyndelsen af 1800-tallet.

Pa kirkegarden findes gravstederne for
agteparret Rahbek, Adam Oehlensch-
lager, Anders Sandge @rsted, Johan
Sigismund von Mgsting, familien Collin,
Constantin Hansen m.fl. Fra en senere tid
rummer kirkegarden desuden gravste-
der for andre kulturpersonligheder med
tilknytning til Frederiksberg - Storm P.,
Carl Th. Dreyer, Marguerite Viby, Birgitte
og John Price, Ebbe Rode m.fl.

P4 rundturen herer vi om personerne og
historien bag en reekke af de vaesentligste
gravsteder.

Modested: Indgangen til Frederiksberg
Kirkegard v. Frederiksberg Runddel.
Onsdag 10. september kL. 14-16.
Tilmelding online eller pa kontoret.

Pris: 135 kr.
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Udflugter

810.37 Bispebjerg Bakke -
Rundvisning - A

Turen begynder ved Grundtvigskirken,
hvor vi far historien om dette imponeren-
de bygningsveerk.

Desuden ser og harer viom de omkring-
liggende boliger tegnet med inspiration
fra P.V. Jensen Klint.

Vi skal ogsa se og hgre om krematoriet
- nu Dansehallen - og ga en tur omkring
det smukke Kolumbarium (urnehal) bag
Dansehallen.

Besaget sluttes af med frokost pa Café
Bjerget, hvor vi far serveret et stykke
smerrebred med tatar (oplys ved til-
melding, om du i stedet @nsker et stykke
vegetarisk smarrebrad). Drikkevarer vil
veere for egen regning.

Medested: Grundtvigskirken, Pa Bjerget
14B, 2400 NV.

Tirsdag 7. oktober kl. 11-15.

Tilmelding online eller pa kontoret.

Pris: 250 kr.

810.38 Riddersalen - Rundvisning - A
Riddersalen har en glorveerdig og om-
skiftelig historie bag sig. Sa snart man
treederindenfor, fornemmer man, at her
har mange kunstnersjaele haft deres
gang. Det hele startede, da Laurentius
‘Lorry’ Feilberg den 6. maj 1914 abnede
sit nyistandsatte teater Riddersalen.
Forlystelsesetablissementet omfattede
varietéen Landsbyen, spisestedet Drach-
mann Kroen, natklubben Guldaldersalen,
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teaterlokalet Riddersalen og Parken med
udendgrsservering og koncerter.

Hele historien far du under besaget, som
ogsa byder pad en tur bag scenen.

Efter besgget i Riddersalen gar vi over
til Restaurant Allégade 10, som serverer
et stjerneskud for os. Drikkevarer er for
egenregning.

Medested: Riddersalen, Allégade 7.
Onsdag 5. novemberkl. 11-14.
Tilmelding online eller pa kontoret.

Pris: 250 kr.

810.39 Udflugt til Esrum Kloster og
Maollegard med efterfalgende frokost
i Gilleleje - Juletur-A

Denne lgrdag byder pd en dejlig bustur,
hvor vi ferst besgger Esrum Kloster og
Mgllegard, der huser et stort julemar-
ked med 100 stadeholdere, og hvor der
kan kebes ind til gaver og gode ting til
julefrokosten. Der er ogsa mulighed for at
kebe sig en forfriskning og maske ga pa
opdagelse i de historiske bygninger.
Efter besgget bringer bussen os til
frokosten pa Gilleleje Fyrkro. Kroen er et
attraktivt spisested med en smuk ud-
sigt, og her har man lovet at servere et
flot stjerneskud. Drikkevarer er for egen
regning.

Madested: Bag Hotel Scandic Falkoner v.
Howitzvej.

Lordag 6. decemberkl. 9.30-17.
Tilmelding online eller pa kontoret.

Pris 520 kr.



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 bridge-
hold, beder vi dig kontakte holdets leder.

701.41 Bridge, Turnering
Derspillesito raekker. Der anvendes
Bridge Mate, og resultaterne vises pa
www.bridgewebs/h1bridge
2.september-16. december.
Tirsdage kl. 10-14.

Howitzvej 1, 1. M1.

Leder: Bjarne Christensen.

Pris: 525 kr.

701.42 Bridge, Turnering

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

ge Mate og bridge-handicap. Ud over
nedenstdende kursusgebyr betales ogsa
kontingent til Culbertson - se klubbens
hjemmeside www.bridge.dk/1118
2.september-16. december.

Tirsdage kl. 19-22.30.

Howitzvej 1, 1. M1.

Leder: Annette Mgller.

Pris: 525 kr.

701.43 Bridge, Turnering

Derspillesi 2 reekker. Der anvendes Brid-
ge Mate, og resultaterne vises pa
www.bridgewebs/h1bridge
3.september-17. december.

Onsdage kL. 10-14.

Sted: Howitzvej 1, 1. M1.

Leder: Erik Flodgaard.

Pris: 525 kr.

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

3.september-17. december.

Onsdage kl. 9.30-12.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Leder: Bjarne Steen Bjarnarsson.

Pris: 525 kr.

701.45 Bridge, Turnering

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

4. september-18. december.

Torsdage kl. 13-17.

Sted: Howitzvej 1, 1. M1.

Leder: Bjarne Steen Bjarnarsson.

Pris 460 kr.
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701.46 Bridge, Let avede

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

5.september-19. december.

Fredage kL. 10-13.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Leder: Erik C. Larsen.

Pris: 525 kr.

702.05 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.

5.september-19. december.

Fredage kL. 13-17.

Howitzvej 1, 1. M1.

Leder: Eugen Pedersen.

Pris: 480 kr.

710.05 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.

1.september-15. december.

Mandage kL. 10-12.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

Leder: Rolf Dieter Michael.

Pris: 220 kr.

689.01 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.
2.september-16. december.

Tirsdage kl. 10-12.30.

Howitzvej 1, 1. M5

Leder: Klaus Amelung.

Pris: 310 kr.

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

Nyhedsbreve fra Aldre Sagen Frederiksberg

@nsker du at fa aktuelle nyheder fra din lokalafdeling pa Frederiksberg anbefaler vi,
at du tilmelder dig vores nyhedsbrev.

Pa forsiden af vores hjemmeside

kan

du nederst pa siden i det merkebla felt melde dig som abonnent.
Har du brug for hjeelp med tilmelding, er du velkommen til at besgge kontoret pa
Howitzvej 1 tirsdag, torsdag eller fredag kL. 12-14.



http://aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

Ny leder for vores kunstudstillinger

Litten og Erik Samuelsen grundlagde i februar 2014 traditionen med at udstille med-
lemmers kreative udfoldelser pa gangen pa Howitzvej. Formalet var, at medlemmer fik
mulighed for at vise deres vaerker for andre medlemmer.

Det er blevet til ca. 8 udstillinger pr. ar siden da - elleri alt omkring 90 udstillinger.

Fra 1. august overtager Kisser Starner opgaven som udstillingsleder og fortzeller her
om sin baggrund og sit arbejde med kunst:

Jeg har arbejdet med billedkunst i mange ar - dels min egen billedkunst og dels som
underviser pa billedveerksteder, i kunstnergrupper og FOF.

"Mal med alt og pd alt” hari perioder veeret mit motto - det kunne fx veere leerred,
blandform, mixed media, grafik pa papir, drivtemmer, staldtavler, skiferplader m.m.
Nysgerrighed og lysten til at eksperimentere, samt fordybelse og afpravning af nye
teknikker og materialer har vaeret drivkraften i mit arbejde.

At male, trykke, duppe, patinere, tegne, overfare, lime, forsterre, rive ned og bygge op
er spaendende processer!

Motiver og inspiration har jeg i lange perioder hentet i Vendsyssel, pa Leese og pa
Hirsholmene, ligesom rejser til Grgnland, Faereerne, Norge og Svalbard har bidraget
tilinspiration.

Jeg eruddannet fra Arhus Kunstakademi og Byhajskolens Kunstskole i Arhus og
uddannet billedpaedagog fra Peter Sabro Seminariet. Hertil kommer linjefag i billed-
kunst fra Laererseminariet i Arhus samt drskursus i "Kultur Og 4stetik” pa Danmarks
Laererhgjskole.

De seneste ar har jeg deltaget i bogbinderkursus i Z£ldre Sagen, Frederiksberg.

Jeg gleeder mig til det nye samarbejde med ZAldre Sagens medlemmer/kunstnere og
haber at kunne fortsaette den hidtidige tradition for formidling af kunstudstillingerne.

Alle henvendelser vedrarende udstillinger bedes fremover rettet til mig
Kisser.stoerner@hotmail.com
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