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Bestyrelsen marts 2026 — marts 2027

Bestyrelsen tager gerne i mod din telefoniske henvendelse.

Hanne Illum Kirsten Hauge Poul Henrik Hans Erik Larsen
Formand Kjeergaard Glasius Foredrag og
28348704 Naestformand, Kasserer udflugter
Motion og sundhed 4050 8406 25759382 @
20450149

Henning C. Hansen  Michael Keller Lise Parnow

Aktivitetscenter IT, herunder Social-humanitaere

Stormly Datastuen aktiviteter

40202378 og IT-undervisning 22512721
21708430



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".

Torben Hertz

Otto Madsen Gitte Jensen Birthe Laursen s .
Velfeerdsteknologi  Tryghedsopkald Kommunikation Frivilligkoordinator
2536 2023 samt Kortspil 22725102 2227 6607
@ og skak
28110975
SUPPLEANTER

Hanne Glasius Lisbeth Holm Groth  Kurt Nielsen Erik Kjeer

Sprog og Aktivitetscenter It Radgiver

kreativitet Stormly 2557 3908 2335 6533
2628 8606 2684 5406


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

Velkommen til efterarsprogrammet 2026

Endnu en sason star for deren, og vi glaeder os til igen at byde velkommen til et program
fyldt med aktiviteter, faellesskab og gode oplevelser.

| Z£ldre Sagen Frederiksberg bygger vi vi-
dere pa det, der virker. Derfor finder du igen
et bredt udvalg af motion, foredrag, kreative
aktiviteter, caféer, udflugter og sociale
feellesskaber - tilbud som hver dag skaber
livsgleede, netvaerk og nye bekendtskaber.

Ligeledes er Stormly med Drop-Ind caféen
fortsat et vigtigt samlingspunkt, hvor der
altid er plads til en kop kaffe, en snak og nye
feellesskaber.

Viudvikler labende vores indsats i samar-
bejde med Frederiksberg Kommune, blandt
andet omkring velfeerdsteknologi, sa flere
kan fa stotte til at leve et trygt og selvstaen-
digt liv leengst muligt.

Men intet af dette kunne lade sig gere uden
vores mange frivillige, som vi skylder en
stor tak.

Vimeder dem overalt, hvor de hver dag ger
en forskel - ikke kun pa Howitzvej, elleri
Stormly, men overalt som bessgsvenner,
cafévaerter, motionsledere, it-hjaelpere, ud-
flugtsguider, vejledere, tryghedsopkaldere
samtiandre funktioner, der hgrer under
vores sociale tilbud. Det er de frivillige, der
far det hele til at haenge sammen.

Vihaber, at dette program giver dig lyst til at
deltage i feellesskabet - maske preve noget
nyt eller vende tilbage til aktiviteter, du alle-
rede holder af.

Vigleeder os til at se dig.
Mange hilsner

Hanne Illum
Formand, Z£ldre Sagen Frederiksberg



Kontakter

Oversigt over andre kontaktpersoner hos Zldre Sagen Frederiksberg, som gerne
tagerimod 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
Motionsvenner Lisbeth Jensen 25889976
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

Kisser Starner fortaller om forsidebilledet:

“Billedet er et grafisk tryk (gelliprint) fra 2026, som er kommet frem saledes:

Jeg har samlet og presset planter i Nordjylland og Kbh.s Sydhavn. De pressede planter danner
skabelonen til aftryk.De trykte sider er haeftet til nye bager. Bagerne laver jeg pa Zldre Sagen
Frederiksbergs bogbinderkursus. Bagerne ender som notesbager, med disse sma
kunstoverraskelser/ aftryk mellem de blanke sider.”



Artikel

Ny frivillig i fronten

Nar man binder an med en positionien
organisation som vores, skal man laere at
sno sig pa en positiv made. Det har vi god
grund til at tro, at Martin er i stand til, for
han har erfaringer pa mange fronter fra
sit professionelle erhvervsforlab.

Lad os naevne Forsvaret i perioden 1974-
90, hvor han havde mulighed for at leese
statskundskab sidelgbende med et virke
som oversergent.

Herefter fulgte en lang arraekke som
leder af HHX og HTX-uddannelserne i
Holstebro, hvor man erhverver enten

en merkantil eller teknisk studenterek-
samen. Ledelsesopgaven omfattede 80
medarbejdere og 1000 elever.

| de seneste 2 ar har Martin veeret ansat
pa Niels Brock i Kebenhavn, hvor han
underviser i samfundsfag og internatio-
nal gkonomi.

| den private tilveerelse er omdrejnings-
punkterne Martins familie, hvor de naeste
generationer taeller bern og barnebarn.
Motion er en selvfalgelig del af Martins
tilveerelse, hvor han gerne laber, cykler
og spiller golf, fordi han kan lide at rgre
sig. Bdde 1/1 og 1/2 Marathon samt Royal
Run kan Martin seette check-tegn ved. Og
skulle det komme til en debat indenfor
de omrader, som Martin kender til, er
han ikke den, der holder sine meninger
tilbage.

Nar Zldre Sagen Frederiksberg abner
derene pa Howitzvej 1, 1. sal efter som-
merlukningen, vil Martin med sikkerhed
seette sit praeg pa det ansvarsomrade,

Nar efterarssaesonen 2026 starter, har Martin Baads-
gaard overtaget ansvaret for ledelse og styring af de
opgaver, der relaterer sig til at yde administrativ service
til lokalafdelingens 14.000 medlemmer.

Inden da har Martin indstillet sit hidtidige virke i uddan-
nelsessektoren.

han har sagt ja til at varetage, nemlig det,
viidagligdagen omtaler som kontoret. |
ly af sommerstilheden vil Martin lytte og
tage ved leere, for der er mange detaljer,
som skal handteres, nar man skal agere

i et samspil med frivillige kolleger, som
gerne vil bidrage, men ogsa vil nyde
frivillighedens fleksibilitet.

/4ldre Sagen Frederiksbergs kontor ligger

i aktivitetscentret pa Howitzvej 1, 1. sal.
Kontoret er dbent tirsdag, torsdag og fredag
kL. 12-14 fra 11. august, hvor vi betjener
vores medlemmer, nar de beseger os eller
ringer pa 3379 3162 i telefontiden, som er
12.30-14.

Uden for abningstiden tager telefonsvareren
imod en besked og et telefonnummer, sa
ringer vi tilbage - eller du kan skrive til os pa
mail kontor@aeldresagenfrb.dk
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Generelle retningslinjer for tilmelding, betaling m.m.

Tilmelding og betaling

Da derer begraensede pladser, finder til-
melding tilde pladser, som vi udbyder, altid
sted efter "farst tilmalle-princippet.

N&r du melder dig til en aktivitet, der har

et deltagergebyr, betaler du samtidig med
tilmeldingen. Betaling kan finde sted online
eller pd kontoret. Du kan betale med Visa/
Dankort/Master Card, MobilePay eller
kontant.

Hvis du kommerind pa en aktivitet efter
saesonstart, skal du stadig betale fuld pris.

| forbindelse med nogle aktiviteter arrange-
res handicapkarsel.

Under den pageeldende aktivitetsbeskrivel-
se, star der, hvordan du bestiller karsel.

NB.

KUN de aktiviteter, hvor vi udtrykkeligt
har anfert, at tilmelding ikke er ned-
vendig, er undtaget fra tilmelding.

Venteliste

Hvis alle pladser er booket, nar du vil
tilmelde dig, kan du blive optaget pa en
venteliste.

Er du pa venteliste, herer du fra os, hvis
der bliver en ledig plads. Alle ventelister
bliver slettet, nar saeesonen er slut.

Afbud og tilbagebetaling

Hvis du melder fra en aktivitet senest 7
kalenderdage fer den starter, kan du fa
refunderet din betaling.

/Zldre Sagen Frederiksberg harret til at
foretage mindre sendringer i en aktivitet
uden at det medferer kompensation.

Aftenskolen

Zldre Sagen Frederiksberg samarbej-
der med Z£ldre Sagen Frederiksbergs
Aftenskole om en raekke aktiviteter. Disse
aktiviteter er markeret med et Ai pro-
grammet.

Tilmelding
Der geelder folgende regler for tilmel-
ding:

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).

G4 ind pa Zldre Sagen Frederiksbergs

hjemmeside:
https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

Hvis du ikke har vaeret tilmeldt hos os i
forarssaesonen 2026, skal du farst veelge
Logind og oprette en profil. Det gor du
med NemID. Du kan dog ogsa oprette dig
med medlemsnummer og et kodeord, du
selvveelger.

Nar du har en profil, ger du felgende:

a) Veelg Tilmelding til aktiviteter og
kurser

b) Veelg den aktivitet, du vil tilmeldes og
klik pa knappen "Ga til tilmelding".

c) Felg vejledningen pa din skaerm.


https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg


Hvis du far problemer i forbindelse
med indtastningen, kan du kontakte
vores lokale medlemsservice tlf. 3379
3162 eller evt. medlemsservice i &£ldre
Sagens sekretariat, tlf. 3396 8686.

Personlig tilmelding pa kontoret,

Howitzvej 1

Du kan melde dig til pd kontoret, som er

aben tirsdag, torsdag og fredag kl. 12-14.

Hvis du besager os for at melde dig til en

aktivitet, har vibrug for:

¢ Dit medlemsnummer.

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

¢ Dubetalerved tilmelding. Det kan ske
med Dankort/Visa/Master Card, Mobi-
lePay eller kontant.

e Tagdintelefon eller naglekode med,
hvis du ikke har veeret tilmeldt i forars-
saesonen 2026, sa du kan bruge MitID
til oprettelse af din profil.

Hvis vi ikke allerede har din adresse,
telefon og e-mail, vil vi meget gerne have
dem. Det gor det muligt for os at kontakte
dig, hvis der er vigtige oplysninger, du
skal have, fx aflysning af en kursusdag.

Generelle retningslinjer for tilmelding, betaling m.m.

_Databeskyttelse

Landsforeningen Zldre Sagen er dataansvarlig for behand-
lingen 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
vi bliver bedt om det i forbindelse med f.eks. ansegning 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
behandlingen 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 pa
www.aeldresagen.dk/privatlivspolitik

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

Har du husket at tilmelde dig modtagelse af nyhedsbreve fra os?

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
www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

kan du nederst pa siden i det markebla felt melde dig som abonnent. Du er
selvfalgelig ogsa velkommen til at besgge kontoret tirsdag, torsdag eller fre-
dag kL. 12-14, hvor du kan fa hjelp til tilmelding.
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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 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,
12.august-16. december.

Torsdageilige ugerkl. 12-14,
13.august-17. december.

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,

11. august -15. december.

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.

Vihar en omfattende besggsvennetjene-
ste, hos hvem du kan treeffe aftale om at
fa en besggsven. Far besegene begynder,
kommer vi hjem til dig for at here, hvilke
interesser du har, sa vikan sege en ven, der
passertil dig. Vi giver vores besegsvenner
et identifikationskort med billede, sa du
ved, hvem du lukkerind i dit hjem. En evt.
skade forvoldt ved et uheld af besegsven-
nen er daekket af Z£ldre 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. 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.
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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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Vores sociale tilbud

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

230.07 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 til kl. 16.

Leder: Kirsten Ravn.

Tirsdage kl. 10.30-16.
7.juli-31. december.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
om hjernet pa Godthabsve;j.
Pris: 200 kr.

245.08 Jorn Riel klubben for

maend 60+

Hver torsdag 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.

Torsdage kl. 14-17.

2.juli-31. december.

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

Pris: 210 kr.

246.07 Drop-ind Café i Stormly

Vi er altid klar med kaffe og en smakage,
og har du brug for en snak er Stormlys
hyggeveerter klar.

Vigleeder os til at byde dig velkommen.

Mandag-fredag kL. 13-16.
31.august-18. december.

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

Gratis.
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250.07 Sendags Banko (ingen
tilmelding)

Vi hygger, spiller banko og far kaffe med
smakager.

9.4+ 23. august.

13.+27. september.

11.+25. oktober.

8.+22. november.

13. december.

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

Gratis.

259.07 Sendagscafé (ingen
tilmelding)

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

Farste sendag i maneden kl. 14-16.

2. august.

6. september.

4. oktober.

1. november.

6. december.

Howitzvej1, 1. sal.

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.

280. Herrevaerelset

Herreveerelset er et frirum for maend med
forskellige holdninger og baggrund.

Vi mades, spiser smgrrebred sammen og
leerer hinanden at kende - og s skiftes vi
tilindkeb og klargering.

Leder: Torben Hevdinghoff Mikkelsen.
Tirsdage ilige uger 4. august-22. decem-
ber.

e Hold 280.14 kL. 13-15.30.
Tirsdageiulige uger 28. juli-15. december.
e Hold 280.15kl. 13-15.30.
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Vores sociale tilbud

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

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
elleronline.

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 til indkeb og
servering.

Leder: Lise Parnow.

Mandageilige uger 3. august-21. december.
* Hold 281.14 kL. 13-15.30.

Mandage i ulige uger 27. juli-14. december.
* Hold 281.15kl. 13-15.30.

Stormly Nordre Fasanvej 81- indgang via
Godthabsve;j.

Tilmelding pa kontoret pa Howitzvej 1
eller online.

Pris: 500 kr.

282.08 Madlavning for mand

Vilaver mad ifeellesskab og hygger os
sammen ved spisningen. Planlaegning,
indkeb og oprydning fordeler vi mellem os.
Ledere: Ole Stokholm og Rene Lindgren

Mandageilige ugerkl. 17-21.

14. september-7. december.

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

Pris: 500 kr.



285.02 Handicapudflugter - Ud i det bla
Aktiviteten er forbeholdt brugere af
handicapkersel, som bor pa Frederiks-
berg. 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.

27. august.

24. september.

22. oktober.

26. november.

17. december.

Tilmelding til Lise Parnow, tlf. 2251 2721,
eller mail sohu@aeldresagenfrb.dk
senest ugedagen fer udflugten.

Gratis.

286. Sund Cafe

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

1 glasvin erinkluderet i prisen.

Leder: Annette Lindberg.

Onsdage 27. august-3. december - alle
dage kl. 17.30-19.
Howitzvej1, 1. sal.
e Hold 286.36 Vegetar.
26. august.
Pris: 85 kr.
* Hold 286.37 Fisk eller kad.
16. september.
Pris: 85 kr.
e Hold 286.38 Vegetar.
7. oktober.
Pris: 85 kr.

Vores sociale tilbud

e Hold 286.39 Fisk eller kad.
28. oktober.
Pris: 85 kr.

e Hold 286.40 Vegetar.
18. november.
Pris: 85 kr.

e Hold 286.41 Fisk eller ked.
2. december.
Pris: 85 kr.

286. Suppeaftener
Kom og spis en dejlig suppe sammen med
hyggelige mennesker.

2.onsdagimanedenkl. 17.15-19.

Hold 286.42 - 12. august.

Hold 286.43 - 9. september.

Hold 286.44 - 14. oktober.

Hold 286.45 - 11. november.

Hold 286.46 - 9. december.

Howitzvej1, 1. sal.

OBS! Er du ny deltager, som bor pa Fre-
deriksberg og har behov for karsel, bedes
du meddele dette til Lise Parnow, tlf.
22512721, eller pa mail
sohu@aeldresagenfrb.dk senest
fredagen for.

Tilmelding: P kontoret pa Howitzvej 1
elleronline - husk at meddele holdnum-
mer eller dato.

Pris: 50 kr.
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Artikel

"
Omsorg ndr livet rinder ud

Under mottoet “Ingen skal de alene”
traeder én af Aldre Sagen Frederiksbergs
vagere til, nar der kaldes fra ét af de pleje-
hjem, man har indgéiet tilkalde-aftale med.
I ojeblikket inkluderer vagegruppen i alt
20 vagere, hvoraf én, der har rundet 90 &r, i
imponerende omfang er klar til at yde om-
sorg, nir deden er inden for raekkevidde.

Solo i de merke timer

Vageopgaven er som bekendt en opgave, man
udferer solo. Det indebarer, at man star alene
tilbage med det, man har veret vidne til, hvis
man har haft den allersidste vagt. Derfor er det
en vigtig del af vores lederopgave, at vi kan
tilbyde naerveer, sa vores vigere sammen med
os og hinanden har nogen at dele deres folelser
med. Selv om en terminalvagt normalt er
fredelig og uden dramatik, er man undertiden
folelsesmassigt pavirket, nar opgaven er slut,
forteller Bente.

Samspil udadtil og indadtil

Anne-Grethe fortzeller: Ordningen for vores
végere indeberer, at de kan hidkaldes af 7 navn-
givne plejehjem pé Frederiksberg, forudsat det
handler om, at der skal vages hos en terminal-
patient i aften- og nattetimerne. Dvs. at en leege
har vurderet, at livet vil rinde ud inden for fa
timer eller dage. En vager er “pé arbejde” 3 timer
ad gangen i tidsrummet fra k1. 20 - 08. En fuld
nattevagt leegger hermed beslag pa 4 vagere.

Bente Petersen (t.v.) og Anne-Grethe Lindberg Olsen
har siden oktober 2024 pataget sig at lede og fordele
opgaverne i Zldre Sagen Frederiksbergs Vagetjeneste.

Begge er de sig bevidste om, at uden vilje til at ofre
sin nattesevn for et fremmed menneske er deringen
vagetjeneste at tilbyde.

Og Bente tilfojer, at hun - pa skift med
Anne-Grethe - tager imod henvendelser fra
plejehjemmene om vége-assistance. I en logbog
indferes en oversigt over de vagter, som herer til
den enkelte henvendelse. Her kan végerne nemt
markere, hvilke vagter, de er klar til at tage. Men

i sidste ende er det Bente og Anne-Grethe, der til-
passer planen, sé alle vagter pa den enkelte opgaver
bliver bemandet.

Det handler om omsorg og respekt

En véger tager ved sin ankomst plads ved siden
af patienten og forteller, hvem hun/han er - ogsa
selv om patienten sover eller deser. Pé sin vagt
observerer vageren beveagelser, lyde og taler ma-
ske til eller med patienten. Fysisk berering (holde
1 hénd) geres kun, hvis patienten beder om det.
Hvis vageren skenner, at der er brug for professi-
onel assistance, skal den tilkaldes via nattevagten
pé stedet. Hvis en parerende kommer pé besog,
treekker vageren sig tilbage til en venteposition. Nar
vagten er slut, orienterer vageren en evt. efterfolger
om forlgbet af sin vagt.

Parat til at rykke ud

Opgaverne kommer uregelmaessigt og med kort
varsel til vagerne. Nogle maneder, er der ingen
eller maske en enkelt opgave pa nogle timers
nattevagt. Pa andre tidspunkter, er der behov for
adskillige vagere ad gangen, hvis flere af kommu-
nens plejehjem kalder samtidig. En hurtig opteel-
ling viser, at vage-gruppen inden for det seneste ar
har ydet 443 vagetimer.

En vager har ID-kort, er forsikret, har tavsheds-
pligt og ma ikke udfere plejeopgaver.



| lokalafdeling Frederiksberg har be-
styrelsen et aktivt samspil med Frede-
riksberg Kommune, nar det handler om
&ldre- og sundhedspolitik. Det sker
som regel efter udspil fra “Zldrepolitisk
Udvalg".

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

Vores Aldrepolitiske Udvalg 2026
Udvalgets frivillige medlemmer studerer
og drefter kommunalpolitiske forslag ud fra
vinkler, som er relevante for Frederiksbergs
aldre borgere.

Udvalget kommer med sine indstillinger til
bestyrelsen, der herefter gari dialog med
kommunens folkevalgte politikere, forvalt-
ningen, seniorradet m.fL.

Pa Zldre Sagens hjemmeside aeldresagen.
dk/lokalafdelinger/frederiksberg publicerer
vide indstillinger, som vi labende formidler
tiLkommunen.

Aldrepolitik

Debatforum - mader skabt for seniorer
Hver anden mandag i maneden holder vi
Debatforummader. Maderne bliver tilret-
telagt over et aktuelt seniorpolitisk emne,
men kan ogsa handle om praktiske forhold
af betydning for zeldre, f.eks. sikkerhed,
adgang tilhjemmehjeelp, pensionsforhold.
Og vi har tradition for, at borgmesteren med
j&vne mellemrum giver os et overblik over
kommunalbestyrelsens zldrepolitiske
overvejelser.

Forud for debatforummederne sendervien
invitation til de af vores medlemmer, der har
sagtjatil at abonnere pa lokalafdelingens
elektroniske nyhedsbrev. Her oplyser vi,
medetid og -sted, samt at det af pladshen-
syn (vi har 40 pladser at tilbyde) er nedven-
digt at melde sig til det aktuelle made efter
fersttilmolle-princippet. Det koster 50 kr.
atdeltage. Vibyder pa kaffe, the, vand og en
croissant.

Efterarets maderaekke

Vikan oplyse, at vi har under tilretteleegning
et antal (3-4) debatforummader i efteraret
2026. Mgderne afholdes normalt pa Ho-
witzvej 1, 1. salmed adgang fra kl. 9.30.

NB. Hvis du ikke kan fa plads pa det made,
du tilmelder dig, far du tilbudt at blive note-
ret pa venteliste. Hvis den aktuelle ven-
teliste er meget lang, forseger vi at skabe
mulighed for at tilbyde dig det samme made
pa et senere tidspunkt.

| Aldrepolitisk Udvalg laegger vi vores krzefter i at skabe et samspil med kommunen om
anliggender, der gar en positiv forskel for Frederiksbergs seniorer og ldre borgere.
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Traen dig glad - eller stolemotion - eren
skansom men effektiv traening, hvor du
sidder pa stolen eller star ved den. Trae-
ningen styrker bade muskler, smidighed,
balance og kondition.

Malet er at styrke den daglige funktions-
evne, sa du kan klare hverdagens aktivi-
teter leengst muligt og undga faldulykker.
Og sa er det en god made at made 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.
Vitreener ca. en time, og bagefter hygger
vios med en kop kaffe.

Undervisere:

Vibeke Cohr, Lisbeth Jensen, Solveig
Spangholm, Eva Loof, Grethe Kring, Linda
Maffei, Margit Vinkel, Birgit Moth, Britt
Haundrup, Shila Jensen, Marianne Lykke
Madsen, Lone Bak Jensen, Edith Ene-
voldsen og Stine Sagrensen.

Alle hold holder efterarsferie i uge 42
(12.- 16. oktober).

301.Treen dig glad

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

7. september-26. april.

e Hold 301.64 mandag kl. 10-11 med
transport.

e Hold 301.65 mandag kL. 10-11.

e Hold 301.66 mandag kl. 11-12 med
transport.

e Hold 301.67 mandag kL. 11-12.
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Motion og sundhed

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

2. september-26. april.

¢ Hold 301.68 onsdag kl. 10-11 med
transport.

¢ Hold 301.69 onsdag kL. 10-11.

e Hold 301.70 onsdag kL. 11-12 med
transport.

¢ Hold 301.71 onsdag kL. 11-12.

Medborgercentret, Nordens Plads 16A.

7.september-26. april.

¢ Hold 301.72 mandag kL. 11-12.

e Hold 301.73 mandag kl. 12.30-13.30.

Onsdage 2. september-28. april.

e Hold 301.74 onsdag kl. 10.30-11.30.

Hermeshallen, Spejlsalen,

Steenwinkelsvej 19 - Bemark trapper til

salen.

7. september-26. april.

e Hold 301.75 mandag kL. 10-11.

Pris: 350 kr.

310. Motion for aktive kvinder - A
@velserne opbygger korrekt holdning og
balance samt traener muskulaturen i styr-
ke og smidighed. Vitraeneriseer de dybe
muskleri mave og ryg, ligesom der laegges
stor vaegt pa traening af skuldre og nakke.
Pilates-funktionel traening, kredslabstrae-
ning, styrketraening og afspaending.
Leder: Dorte Nygaard Vinkle.
KU.BE, PULSSALEN, Dirch Passers Alle 4.
7.september-14. december.
Hold 310.58 mandag kl. 8.30-10.
Hold 310.59 mandag kl.10-11.30.
Hold 310.60 mandag kl.11.30-13.
Hold 310.61 mandag kl.13-14.30.
Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
2.september-16. december.
e Hold 310.62 onsdag kl. 9-10.30.
Kassen, 1. sal.
e Hold 310.63 onsdag kl.10.30-12.
Kassen, 1. sal.



¢ Hold 310.64 onsdag kl.12-13.30.
Kassen, 1. sal.

e Hold 310.65 onsdag kl.14.45-16.15. Lille
hal.

Kedelhallen, Nyelandsvej 75.

3. september-17. december.

e Hold 310.66 torsdag kl. 12.40-14.10.

Pris: 575 kr.

312.02 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.

7.september-14, december.

Mandage kl. 14.30-16.

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.

3. september-17. december.

e Hold 314.19 torsdage kL. 9-10.30.
Benyt haveindgang.

e Hold 314.20 torsdage kl. 12-13.30.

Pris: 575 kr.

Motion og sundhed

314.21 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.

Leder: Kim Menzer.

KU.BE, PULSSALEN, Dirch Passers Alle 4.
7.september-14. december.

Mandage kl. 9.30-11. Benyt haveindgang.
Pris: 575 kr.

315. 02 Styrketraning for maend: Fa
stzaerke knogler - A

Her kan du komme afsted til god motion to
gange om ugen, sa du kan styrke knog-
lerne, fa rert 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 fale sig sund og rask og godt tilpas.
DB@ - Den Borgerlige @velsesforening -
der er stifteti 1889 star bag dette initiativ

i Z£ldre Sagen. Udover gymnastikken
fokuserer DB@ pa det sociale samveer, og
atvi passer pa hinanden.

Leder: John Jacobsen. SN
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Karate Klubben, Bernhard Bangs Alle 27,
1.sal.

1. september-18. december.

Tirsdage og fredage kl. 8-9.

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

behgver ikke at kunne danse i forvejen.

Leder: Amalie Benzon.

Kedelhallen, Lille hal,

Nyelandsvej 75.

7.september-14. december.

¢ Hold 316.05 mandag kl. 8.30-9.30.

KU.BE, Pulssalen, Dirch Passers Alle 4.

3. september-17. december.

¢ Hold316.06 torsdagkl. 9.15-10.15.
Benyt haveindgang.

¢ Hold 316.07 torsdag kL. 10.30-11.30.

¢ Hold 316.08 torsdag kL. 11.45-12.45.

e Pris: 600 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.

Leder: Janni P. Mglgaard.

KU.BE, ZEN 1, Dirch Passers Alle 4.
2.september-16. december.
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¢ Hold 318.29 onsdag kl. 9.20-10.30.
Benyt haveindgang.

4. september-18. december.

e Hold 318.30 fredag kL. 9.15-10.25.
Benyt haveindgang.

* Hold318.31 fredag kL.10.35-11.45.

Pris: 575 kr.

318.32 Yoga, dans og pilates.

Dette tilbud er en traeningsform, der for-
eneryoga, dans og pilates, som tilsammen
arbejder med HELE dig, bdde 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!

Leder: Janni P. Mglgaard.

KU.BE, ZEN 1, Dirch Passers Alle 4.
2.september-16. december.

Onsdag kl. 10.40-11.50.

Pris: 575 kr.

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

Viprover kreefter 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.

Leder: Dorte Nygaard Vinkle.
Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

3. september-17. december.

e Hold 320.18 torsdag kl. 9.20-10.50.

¢ Hold 320.19 torsdag kl. 11-12.30.

Pris: 575 kr.



320.20 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.
Ledere: Morten Vestergaard og Thomas
Samuel Thomsen.

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

1.september-15. december.

Tirsdag kL. 10-11.30.

Pris: 700 kr.

321.07 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.

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

Leder: Mette-lda Kirk og Alice Damsgaard.
KU.BE, Zen 2, Dirch Passers Alle 4.

3. september-17. december.

Torsdag kL. 10.30-12.

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 ogirsk.
Leder: Dorte Nygaard Vinkle.

Motion og sundhed

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.

2. september-16. december.

e Hold 322.17 onsdag kl. 13.45-14.45 -
Let gvede.

3. september-17. december.

e Hold 322.18 torsdag kl. 14.20-15.20 -
@Qvede.

Pris: 430 kr.

323.08 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. Undervisningen er baseret
pa flere ars erfaring i stepdansundervis-
ning og flere ars scenearbejde med dans
og musicals.

Leder: Xavier Estrela.
Medborgercentret, Nordens Plads 16A.
3. september-17. december.

Torsdag kL. 10-11.30.

Pris: 575 kr.

360.09 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
2027.

Ledere: AnniJgrgensen og Inge Narskov.
Frederiksberg Have ved
hovedindgangen.

7.september-1. juni.

Mandag kl. 11-12.15.

Gratis.
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362.07 Loebetraening.

Efter opvarmningen i Kedelhallen starter
vimed at lebe 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 vaere med, og vi opnar en falelse
af feellesskab og har det sjovt. Samtidig
bliver vi alle bedre til at lgbe.
KL.10.15-10.45 samles alle lgbere til hyg-
geligt samveer med kaffe og te.

Ledere: Hanne Bradsgaard og Flemming
Bistrup.

Indendarstraening: Kedelhallen, Lille
hal, Nyelandsvej 75.

Udenders treening: Lokale omréder.

2. september-28. april.

Onsdag kl. 9-10.45.

Pris: 420 kr.

364.17 Cykling, motion og oplevelse
Vi kerer 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
skalikke meldes afbud. Alle deltagere
skal baere cykelhjelm og Zldre Sagens
cykelvest.

Af administrative drsager kraeves tilmel-
ding, som er geeldende frem til afslutning
juni 2027.

Leder: Jette Kulmann Jakobsen.
Modested: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Onsdage kL. 10-12.

12.august-30. juni.

Gratis.
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364.18 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
/ldre Sagens cykelvest.

Af administrative arsager kraeves tilmel-
ding, som er gaeldende indtil 1. september
2027.

Ledere: Grethe Kring og Theo Frank
Jandausch.

Modested: Kedelhallen, Nyelandsvej 75.
Hele dret.

Fredag kl. 10-12.

Gratis.

370. Seniorpetanque

Petanque er et boldspil, hvor malet er at
kaste ens petanquekugler sa teet pa en lille
traekugle (grisen) som muligt.

Saesonen begynder i midten af april og
slutter medio oktober.

Leder: Lars Juul.

Frederiksberg Stadion, Senderjyllands
Alle 6

21. april-20. oktober.

e Hold 370.22 tirsdag kL. 12-16.

22. april-21. oktober.

¢ Hold370.23 onsdag kl. 12-16.

Pris: 240 kr.



371. 06 Dart.

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

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

Howitzvej 1, 1. sal.

2. september-28. april.

Onsdag kl. 14.30-16.30.

Pris: 420 kr.

372.06 Krolf.

Vil du have god motion udenders, sa kom
og spil krolfi Frederiksberg Idraetspark.
Krolf en mellemting 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, samtidig med,
atder er god mulighed for hyggeligt og
socialt samvaer med andre 65+'ere.
Ledere: John Gram Andersen og Christian
Christensen.

Frederiksberg Idraetspark,
Senderjyllands Alle 6.

19. august-30. juni.

Onsdage kL. 13-15.

Pris: 100 kr.

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.

Vi spiller motionsfloorball, en variation

af floorball, hvor perioderne er pa 5 til

10 minutter. Vi er 3-6 deltagere pa hvert
hold, og der er ikke ngdvendigvis en fast
malmand.

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

Efter spillet drikker vi en kop kaffe eller te
og faren god snak.

Ledere: Kai Flomann, Kelvin Nielsen,

Christoph Wiese, Poul Birner Pedersen,
Helle Seegaard, Sgren Carlsen, Peter Friis
Nielsen, Dot Tidmand og Claus Hein-Niel-
sen.

Kedelhallen, Lille hal, Nyelandsvej 75.
7.september-31. maj.

Hold 374.33 mandag kl. 12-13.30. Let
gvede og mobile spillere.

Hold 374.34 mandag kl. 14-15.30. Let
gvede.

1. september-25. maj.

Hold 374.35 tirsdag kl.15-16.30. Begyn-
dere.

3. september-27. maj.

Hold 374.36 torsdag kL. 7.45-9. Let gvede
og mobile spillere.

4. september-28. maj.

Hold 374.37 fredag kl. 12-13.30. Ga- og
luntehold.

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, som er
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 til radighed. Der er plads til
bade gvede og interesserede nybegyndere.
Ledere: Annette Madsen/Peter Kilhof,
Hans Aage Vollert/Poul Scett Hansen, Gert
Magller Nielsen og Michael Kjeld Dreisig.
Karate Klubben, Bernhard Bangs Alle 27,
1.sal.

1. september-25. ma;j.

e Hold 375.15tirsdag kl. 9-12. —
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3.september-27. maj.

¢ Hold375.16 torsdag kL. 9-12.
2.september-26. maj.

¢ Hold 375.17 onsdag kl. 12-15.
Pris: 420 kr.

376.03 Motion i naturen -
Rollatorbrugere/stavgangere/
gangbesvzrede.

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 vifalger 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 medes.

NB. Det er let at komme tilJohn Winthers
Plads med Frederiksbergs servicebusser.
Leder: Inger-Lise Povlsen.

Modested: John Winthers Plads.

Hele aret - dog ikke helligdage.

Torsdage kl. 11-12.

Af administrative arsager kraeves tilmel-
ding, som er geeldende frem til 1. septem-
ber2027.

Gratis.

Motion og sundhed

376.04 Gang og motion i naturen

Kom og vaer med pa vores helt nye moti-
onshold, som vi har valgt at kalde “Gang
og motion i naturen”.

Vimgdes pa Frederiksberg Runddel ved
Frederiksberg Haves indgang og fortsaet-
terind i haven, hvor vi motionerer med
anvendelse af naturens egne traenings-
redskaber. F.eks. traenes konditionen op
ad en bakke, og vi styrketreener med grene
og sten og gver balanceevnen pa en ujaevn
overflade.

Vivilveere i gang hele aret, mens vinyder
de forskellige arstiders tilbud og udfor-
dringer.

Dervil altid veere mindst 2 hjeelpere til
stede.

Modested: Indgangen til Frederiksberg
Have v. Frederiksberg Runddel.

Hele dret.

Torsdage kl. 10-11.30.

Af administrative drsager kraeves tilmel-
ding, som er geeldende frem til 1. septem-
ber2027.

Gratis.

At finde glaede ved bevaegelse og gare det til en del af din hverdag er
afgerende for et sundt liv.
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Kursussaesonen starterislutningen af
september.

Der er ikke undervisning i efterarsferi-
en 12.- 16. oktober.

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

¢ Duskalselv medbringe dit udstyr
samt stremforsyning til kurserne.

e Papc-kurserne er der mulighed for
atlane en af Z£ldre Sagens pc'er.

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

Viabner for tilmelding tirsdag 11.
august og star klar, hvis du har brug for
hjeelp til tilmeldingen.

iPad-kurser

iPad kurserne bestar af fem selvstaen-
dige moduler. Det betyder, at du kun

skal tilmelde dig det modul, eventuelt
flere, som du gerne vil have repeteret
eller vide mere om. Vi taenker, at du har
noget kendskab til din iPad og bruger den
jeevnligt, maske mest til internet, mails og
sms. Vivilvise de mange muligheder, der
kan veere med til at skabe en struktur, der
passer tildit brugidin hverdag.

Du skal pd alle kurser medbringe din iPad
og dit Apple-id (brugernavn og adgangs-
kode) 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.

Erdernoget, du eritvivl om - opdatering
eller kursusindhold - sa ring til Michael
Keller, tlf. 2170 8430.

472.06 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 kontaktper-
soner og grupper.

e hvordan du far en padmindelse, nar dine
kontakter har fedselsdag.

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

¢ tilfgjelse af nye kontakter fra mails
ellersms.

Howitzvej 1,1.

Tirsdag 22. september kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

472.07 iPad - Fa mere styr pa dine

aftaler ved at bruge kalenderen - 1

gang.

Dette kursus giver dig en grundlaeggende

viden om

¢ indstillingerneidin kalender, herunder
ugenummer, helligdage mm.

¢ synkronisering med din iPhone.

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

e hvordan du opretter, aendrer, gentager
og sletter begivenhederidin kalender.

¢ hvordan du far kalenderen til at vise
fedselsdage.

Howitzvej 1, 1.

Tirsdag 29. september kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.
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472.08 iPad - Laer mere om Safari

browseren (segning pa internettet)

og apps - 1 gang.

Fa grundleeggende viden om de mange

segemuligheder i Safari, fx hvordan du

kan

* lzese artikler uden reklamer.

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

Howitzvej 1, 1.
Tirsdag 20. oktober kl. 9.30-11.15.
Pris: 70 kr.

472.10iPad - Lar hvordan du kan fa
hjeelp til at huske det, der er vigtigt
for dig - 1 gang.

Pa kurset leerer du grundleggende:
hvordan du opretter, a&ndrer eller slet-

skarm. ter noteriappen Noter.
e gemme artikler som bogmaerke ellertil ® hvordan du opretter en pamindelse i
leeselisten. appen Pamindelser om noget vigtigt,
¢ finde nye, speendende og praktiske du skal huske/mindes.
apps. * hvordan du kan bruge appen Memao til
e kortintroduktion tilappen ChatGPT atindtale i stedet for at skrive.
(kunstig intelligens) e Hvordan du kan bruge Siri til at svare
e samle og strukturere dine apps i map- pa spergsmal, oprette kontakter, skri-
per. ve beskeder og noter, oprette aftale

i kalender foretage opkald og meget
mere.
Howitzvej 1, 1.
Tirsdag 27. oktober kl. 9.30-11.15.
Pris: 70 kr.

e atslette apps.

Vil du lere noget om apps og websider,
der omhandler din sundhed, sé kig pa
det nye kursus, der er beskrevet laengere
henne i programbladet.

Howitzvej1,1.

Tirsdag 6. oktober kl. 9.30-11.15.

Pris: 70 kr.

Smartphone-kurser

Pa smartphonekurserne medbringer
du selv din smartphone og din strem-
forsyning samt de ngdvendige koder
(brugernavn og adgangskode), der
fulgte med udstyret.

472.09 iPad - Ler mere om mails og
sms - 1 gang.

Pa dette kursus leerer du grundleeggende
om

¢ forskellen pa mail og sms.

e atgemme eller vedhafte filer, billeder Det ervigtigt, at du tilmelder dig det

og webadresser.

at kopiere, videresende eller slette.
at tilfgje nye kontakter fra mails eller
sms til dine kontakter.

hvordan du kan se, om en afsender af
mail eller sms er svindel eller &gte.
valg af lyde til mails og sms.
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rigtige kursus - dvs. hvis du har en
iPhone (10S-system), er det et iPho-
ne-kursus, du skal tilmelde dig. Har
du en anden telefon (Android system)
er det et Smartphone kursus, du skal
tilmelde dig.

Der undervises kun i brug af Doro tele-
foner efter aftale.



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

473.03 iPhone - 6 gange.

Fa styr pa diniPhone. Brug den til mere
end telefonopkald og sms. Vi taler ogsa
om sikker adfeerd i brugen.
Forudseetning 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, du eritvivlom - op-
datering eller kursus indhold - sa ring til
Michael Keller, tlf. 2170 8430.

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

Howitzvej1,1.

17. september-29. oktober (efterérsferie
uge 42).

Torsdage kl. 10-11.45.

Pris: 420 kr.

473.08 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 lzerer 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.

Howitzvej1,1.

Torsdag 5. november kl. 10-11.45.

Pris: 70 kr.

473.09 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 kl. 11.45-13.30

14. september-26. oktober (efterarsferie
uge 42).

Pris: 420 kr.

476. Forleng levetiden pa din pc -
Linux Mint - 4 gange.
En pc, derikke kan kare 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
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'er til udlan.
Howitzvej1, 1.
e Hold 476.08 Tirsdage 4.-25. august kL.
14-15.45.
e Hold 476.09 Tirsdage 29. septem-
ber-20. oktoberkl. 14-15.45.
Pris: 280 kr.
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476.10 Forlaeng levetiden pa din pc -
Chromebook - 2 gange.

En pc, derikke kan kare Windows 11 vil fa
et problem, da Microsoft har stoppet sup-
porten af Windows 10. Desuden er mange
2ldre pc'er ved at veere for langsomme,
efterhdnden som der kraeves mere af de
nye programmer. Ved at skifte til Chro-
mebook 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 stramforsy-
ning, men vi har ogsa pc'er til udlan.
Howitzvej1, 1.

27. oktober og 3. november.

Tirsdage kl. 14-15.45.

Pris: 140 kr.

476. Adgangskoder - Laer at gemme

dine adgangskoder i e-Boks - 1 gang.

Kan du altid huske dine adgangskoder og

ved ud, hvor du har skrevet dem ned eller

hvor du har gemt dem.

Pa dette kursus vil vi vise dig, hvordan

du gemmer dine adgangskoder i e-Boks,

f.eks. bank, betalingskort, Mobile Pay,

MitID og andre hjemmesider, 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 og har

brug for hjzelp til det, er det nedvendigt,

atduinden kursusstart besgger Datastu-

en, sa vi kan hjelpe dig.

Pa kurset viser vi

¢ Hvordan du kan strukturere dine ad-
gangskoderigrupper. Du far udleveret
en skabelon af os, sa du kan lave din

28

egen oversigt.
¢ 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 pragve, nar du kommer
hjem. Alternativt kan du komme ned i
Datastuen, hvor vi vil 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, tlLf. 2170 8430.
Howitzvej 1,1.
Hold 476.12 torsdag 1. oktober kl. 12-
13.45.
Hold 476.13 torsdag 22. oktober kL. 12-
13.45.
Hold 476.14 mandag 9. november kL.
9.30-11.15.
Pris: 70 kr.

479.02 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 stramfor-
syning, men det vil vaere muligt at l3ne en
pc under kurset.

Howitzvej 1,1.

1.- 22. september.

Tirsdage kl. 14-15.45.

Pris: 280 kr.



480. Viden om sundhed og tryghed -

Lzer mere om Sundhed.dk og andre

tips, der kan gere dig mere tryg i din

hverdag - 1 gang.

P& kurset viser vi, hvordan du

¢ Loggerind pa Sundhed.dk pa din pc.

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

e Navigerer rundt pa Sundhed.dk

e Appen"Sundhed” pdiPhone eller
appen "Sikkerhed" pa din Android tele-
fon. Her kan du oprette nadinformati-
oner om dig selv, s de er tilgengelige
i tilfaelde af, at andre, f.eks. rednings-
korps, politi eller laege skal underrette
dine parerende.

Hvordan du kan hente dit sundheds-
kortsom app.

Giver fuldmagt til andre, sa de kan se
nogle af dine sundhedsoplysninger.

i viser ogsa

Vianbefaler at du tager din pc (beerba-

re), tablet eller smartphone med. Har du

spergsmal, sa ring til Michael Keller, tlf.

2170 8430.
Howitzvej 1, 1.

e Appen"min Laege”.
e Hvordan du kan oprette vigtige kon-

taktpersoner pa din telefon, f.eks. e Hold 480.09 tirsdag 10. november

ambulance politi, laege, tandlzege, kl.9.30-11.15.

fysioterapeut, andre behandlere, her- e Hold 480.10 torsdag 12. november

under tilfgje deres hjemmesider, s& du kl.9.30-11.15.

far et hurtigt overblik. e Hold 480.11 tirsdag 17. november
e Appen "Apoteket” (Husk at tage din kl.9.30.-11.15.

medicin pa de rigtige tider). Pris: 70 kr.
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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 2027.

| ferietiden henvises til it-vagttelefonen
4412 8559.

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 MitID.

e Oprettelse af brug af e-boks.
Rejsekortet som app eller Basiskort.
Installation og opdatering af apps.
Lesning af mail- og internetproblemer.
Oprydning og sikkerhedskopiering.
Fjernelse af skadelig software.
Hvordan du bruger programmerne i dit
udstyr.

Du skal medbringe din pc, tablet eller
smartphone og HUSK ogsa stremforsy-
ningen.
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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 efterkl. 10 og
forteelle os, hvad dit problem er.

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

3. It-hjzelp pr. telefon

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



Artikel

Den kerer igen imod rejseoplevelser i felles-
skab. I september maned sztter den kurs imod
Bornholm og slut november imod Stettin i Polen.

Rejserne arrangeres af rejsebureauet Panter
Rejser, Vejle, i samarbejde med Zldre Sa-

gen Frederiksberg. Frederiksberg Kommune
understetter rejserne med 1.000 kr. pr. deltager
pr. rejse. Derfor geelder de tilbudte rejser alle
seniorer pa Frederiksberg.

Rejserne annonceres i Eldre Sagen Frederiks-
bergs nyhedsbrev.

Man kan komme med pa en rejse, hvis ...
1. Man har bopzl pa Frederiksberg.

2. Ersenior pa 65 ar eller derover.

- og kan klare egne serlige udfordringer uden
hjelp fra andre.

Turen til Bornholm

En 3 dages rejse inkl. halvpension og udflugter i
dagene fra onsdag 9. til fredag 11. september.
Efter kommunens tilskud er prisen 3.499 kr. pr.
person i dobbeltverelse eller enkeltvarelse.
Hotel Gudhjem laegger vaerelser til opholdet. De
er udstyret med tv og badevarelse med bruse-
plads. Vearelserne ligger i stueplan, 1. og 2. sal.
Elevator til 1. sal.

Med bussen besoges gens sydlige og ostlige
del pa den forste dag. P& anden dagen keres
til midt- og sydeen og pa tredjedagen til gens
nordlige del. Hjemrejsen starter efter et besog
pé Hasle Rogeri, inden busser i Renne koerer

ombord pa Bornholmerlinjen med kurs mod
Ystad.

Turen til Stettin

En 4 dages rejse inkl. halvpension og udflugter
1 dagene fra mandag 30. november til torsdag 3.
december.

Efter kommunens tilskud, er prisen 3.899 kr. pr.
person i dobbeltvaerelse eller enkeltverelse.
Hotel SAS Radisson Blu, hvor den luksurigse
Baltica Wellness & Spa - imod betaling - tilby-
der en afslappende oplevelse.

Pa rejsens forste dag startes tidligt med kurs
imod Gedser og Rostock, gennem Mecklenburg
Vorpommern indtil graensen til Polen, hvorfra
turen til Stettin er kort med forventet ankomst
sidst pa eftermiddagen. Dag to byder pa rundtur
i Stettin, julemarked og velvare. Den tredje dag
keres en udflugt i omegnen af Stettin og ud pa
landet, hvor en lokal vingérd tilbyder smags-
prover af liflige draber. Hjemrejsen pa dag fire
folger samme rute som udturen med forventet
ankomst forst pa aftenen.

Tilmelding til turene

... og bestilling af brochurer, som i detaljer
beskriver de to busrejser, sker hos ZAldre Sagen
Frederiksberg - Lise Parnow - tlf. 2252 2721 -
mail: sohu@aeldresagenfrb.dk

Fldre@Sagen

FREDERIKSBERG L
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/Zldre Sagen Frederiksberg leegger
vaegt pa at kunne tilbyde en bred

vifte af gode tilbud til at udvide dine
sprogfeaerdigheder pa engelsk, fransk,
italiensk, tysk og spansk i forskellige
sveerhedsgrader.

601.13 Engelsk, let konversation

On the basis of British or American short
stories we discuss characters and
interactions. In the process we also
deal with any grammatical problems.
Leder: Marion Gervasini.

Howitzvej 1, 1. M7.

1. september-15. december.

Tirsdage kl. 12.15-14.15.

Pris: 525 kr.

601.14 Engelsk pa hgjere niveau

Our primary focus is discussion based on
current news articles, literary texts and
poetry.

We deal with grammatical issues as they
arise.

Additional activities span from role
playing and guest speakers to sharing our
views on the world

around us.

Leder: Karen Ann Steenhard.

Howitzvej 1,1. M5.

2.september-16. december.

Onsdage kL. 13-15.

Pris: 525 kr.

601.15 Fransk, let konversation
Cours de conversation pour les étudiants
qui cherchent a améliorer leurs connais-
sances de la langue francaise. Nous atta-
chons de l'importance sur la variété des
formes de travail et la différenciation de
l'enseignement en nous concentrant sur
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Sprogundervisning

la prononciation, les mots et expressions
courants et sur la grammaire a partir de
divers sujets et textes contemporains et
complétant avec des images, chansons,
jeux etc.

Leder: Anne Grethe Ildved.

Howitzvej 1, 1. M7.

1. september-15. december.

Tirsdage kl. 10-12.

Pris: 525 kr.

601.17 Fransk konversation, svede
Groupe de conversation en francais:
Racontons, décrivons, commentons,
interrogeons, argumentons, bavardons!
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. Vi bruger billeder, sma videoer,
sange og tekststykker, badde forberedte
og ekstemporerede. Malet er at fa mun-
den pd gled!

Leder: Christine Imbert da Rocha.
Howitzvej 1, 1. M3.

15. september-24. november.

Tirsdage kl. 16.15-18.15.

Pris: 400 kr.

601.18 Italiensk, let evede

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.

Leder: Lise Velschow.

Howitzvej 1, 1. M7.

24. september - 26. november.
Torsdage kl. 10-12.

Pris: 400 kr.



601.19 Italiensk, evede

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

Leder: Lisbeth Riitz.

Howitzvej 1, 1. M7.

17. september-3. december.

Torsdage kl. 13-15.

Pris: 450 kr.

601.20 "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.

Leder: Christiane Hansen.
Howitzvej 1, 1. M7.

7.september-14. december.

Mandage 15.30-17.30.

Pris: 450 kr.

601.21 Tysk, konversation

Vitaler sammen pa tysk om en bred vifte
af emner, du som deltager har direkte
indflydelse pa.

| princippet kan alle emner praesenteres
og diskuteres inden for historie, litteratur,
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 foresla
emner, og selv forberede praesentationer
og dermed bidrage til dialog og konver-
sation.

Leder: Johannes Laursen.

Sprogundervisning

Howitzvej 1, 1. M5

10. september-17. december.

2.0g 4. torsdag kl. 14-16 i maneden.
Pris: 300 kr.

602.10 Spansk, fortsaettere - A

Hola! Vi er et aftenskolehold, som har
gdet tilspansk i et par s&soner. Vi har nu
mere eller mindre styr pa nutiden og eri
gang med datid.

Vivilidenne sa&son fokusere pa samtale
og leeseforstaelse. Undervisningen fore-
garien let og tryg atmosfaere. Vi bruger
et haefte, som er sammensat til holdet
af lederen. Man kan printe haeftet efter
behov.

Bienvenidos!

Leder: Yurika Kristensen.

Howitzvej 1, 1. M7.

2.september-16. december.

Onsdage kL. 9.30-11.

Pris: 800 kr.
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Sprogundervisning

602.11 Rejsespansk for seniorer - A
Skal du til Spanien eller et andet spansk-
talende land og savner almindeligt
ordforrad og udtryk? Maske kender du
allerede nogle enkelte ord og vendinger
men gnsker at kunne sammensatte de
forskellige ord? Sa er dette kursus for dig.
Undervisningen foregarien let og tryg
atmosfaere, og vi bruger et haefte, som er
sammensat til holdet af lederen, og som
kan printes efter behov.

Pa dette kursus kraeves intet forudgdende
kendskab til spansk, og du far neermere
besked om materialer, nar vi mades.

Du er velkommen til at kontakte lederen,
hvis du har spgrgsmal vedr. undervisnin-
gen pa mail profesorayurika@gmail.com
Bienvenidos!

Leder: Yurika Kristensen.

Howitzvej 1, 1. M7.

2.september-16. december.

Onsdage 11.15-12.45.

Pris: 800 kr.
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Kunst pa Howitzvej -
en smuk tradition

Stafetten som primus motor i at organisere
kunstudstillinger pa kontorgangen hos Zldre
Sagen Frederiksberg blev for godt et ar siden
overdraget til Kisser Sterner. Hun overtog
opgaven fra Litten og Erik Samuelsen, der
igennem 12 ar havde gjort det muligt, at
forskellige kunstnere fik adgang til at udstille
deres varker pa kontorgangen. Her kunne
kursister, gaester og lokalafdelingens frivil-
lige glaede sig over billedkunst og kreative
vaegdekorationer.

Erfaren kunstner

Kisser Starner er selv aktiv kunstner. ’Nys-
gerrighed og lysten til at eksperimentere og
afpreve nye teknikker og materialer har varet
drivkraften i mit arbejde” fortaeller hun. Jeg
har arbejdet med billedkunst i mange ar og
undervist pa billedverksteder, i kunstner-
grupper og hos FOF. Pa toppen af min faglige
uddannelse har jeg gennemfort forskellige
tillegsuddannelser, der er knyttet til mine
interesser for kunst”.

Kisser har - udover at organisere vores
udstillinger - jaevnlig gang pa Howitzvej som
medlem af bogbinder-gruppen.

Billedet pa forsiden af dette Programblad er
ét af Kissers varker.

Artikel

For Kisser Starner overtog opgaven som udstil-
lingsleder, havde hun selvi januar 2025 vist egne
kunstveerker pa Howitsvejs kontorgang.

Nye udstillinger i 2026

I andet halvar 2026 er det planlagt, at 3
forskellige kunstnere udstiller deres varker
(malerier) saledes:

31/8 -2/10 Kirsten Modin
5/10 - 6/11 Eva Munch
9/11 - 11/12 Sara Klitetsch

Nar udstillingerne er klar, bringer vi en om-
tale af dem pé ZAldre Sagen Frederiksbergs
hjemmeside: aeldresagen.dk/lokalafdelinger/
frederiksberg.

Kontakt

Henvendelse om udstillinger kan rettes til
Kisser Sterner pa kisser.stoerner@hotmail.
com. Hun herer gerne fra dig, hvis enten

du selv eller nogen du kender kunne have
interesse i at udstille hos os. Blot er det

en forudsaetning, at verkerne af hensyn til
trafikken pa gangen, kan haenge eller sté taet
pa vaeggen, og at du kan undvaere dem i ca. 2
maneder.
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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 2026
tilbyder viigen en raekke foredrag af
forskelligartet karakter, som vi haber,
vil veekke interesse.

640.60 Slaver i Vestindien - A
Forfatteren Georg Lett forteeller denne
eftermiddag om sin bog "De begunstige-
de”, som skildrer to godsejeres utraette-
lige streeben efter at komme hgjere op i
samfundshierarkiet. Handlingen udspiller
sigiperioden 1715til 1763 og straekker
fra Hamborg over Danmark, Norge og
Frankrig.

Bogen foregérien tid, hvor det var
naturligt at have slaveriVestindien og
rejser spargsmalet om man kan demme
fortiden med nutidens moral. Forfatteren
vildesudeniforedraget redegere for den
historiske baggrund og de anvendte kilder
og arbejdsform.

Howitzvej 1, 1.

Torsdag 27. august kl. 14-16.

Pris: 135 kr. inkl. et glas vin/vand i pausen.
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640.62 Sporvejsbyen - A

Hist og her kan man stadig se rester af
sporene i gaden fra det, der engang var
detvigtigste transportmiddel i Keben-
havn og pa Frederiksberg: Sporvognen. |
1930'erne, 40'erne og 50°erne var der hele
18 sporvognslinjer, der med deres farvede
linjeskilte og lanterner satte preeg pa
bybilledet.

Menilgbet af 10 ar frem tiL 1972 blev alle
de miljgvenlige sporvogne nedlagt til
fordel for de staerkt forurenende diesel-
busser.

Journalisten og kebenhavneren Teddy
@sterlin Koch fortzelleri et foredrag om
sporvognene i Kebenhavn, og hvorfor de
forsvandt.

Howitzvej1, 1.

Torsdag 29. oktober kL. 14-16.

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



640.63 Teateranekdoter - A 640.64 Schuberts livog verk - A
Gleed dig til en eftermiddag, hvor du Over seks onsdage har musikelskere pa
kommer med pa enrejse med ind i teatrets  dette kursus mulighed for at fordybe sig
verden. Teaterformidler Lars Halby for- i Franz Schuberts liv og vaerk. Vi lytter
teeller sjove anekdoter og teaterhistorier til CD-optagelser af hans symfonier,

fra de keabenhavnske scener Det kgl. Tea- kammermusik, klavermusik, kirkemusik,
ter, Betty Nansen Teatret, @stre Gasvaerk, sange. Kurset holdes af Peter Neersg, der
Folketeatret og Cirkusrevyen. tidligere har undervist i klassisk musik pa
Lars Halby har arbejdet disse steder og Folkeuniversitetet i Kebenhavn.

madt fx Susse Wold, Susanne Breuning, Franz Schubert er et af de store navne
Bodil Udsen, Morten Grunwald og Joan inden for klassisk musik, idet han sammen
Collins! med Weber dbnede for musikkens falel-
Howitzvej1, 1. sesfulde og romantiske stramning. Han er
Torsdag 26. november kL. 14-16. ikke mindst kendt for sine mange sange
Pris: 135 kr. inkl. 1 glas vin/vand i pausen. - han naede at skrive over 600 trods sin

korte levealder! Som vidunderbarn skrev
han allerede gode veerker som 15-arig, og
nogle af sine bedste sange skrev han som
17-18-arig.
Stormly, Bla Stue - Nordre Fasanve;j 81,
indgang fra Godthabsve;j.

@ Onsdage 23. september-28. oktober kL. @
13.15-15.
Pris: 500 kr.

Har du husket at tilmelde dig modtagelse af nyhedsbreve fra os?

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
www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg
kan du nederst pa siden i det mgrkebla felt melde dig som abonnent. Du er
selvfglgelig ogsd velkommen til at besege kontoret tirsdag, torsdag eller fre-
dag kL. 12-14, hvor du kan fa hjelp til tilmelding.
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https://www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/frederiksberg

Velfzerdsteknologi

Fa hjaelp til selvhjzelp

| sensommeren 2025, sgsatte £ldre
Sagen Frederiksberg et sakaldt
velfeerdsteknologi-projekt, som via
oplysning skal bidrage til en lettere
hverdag for seniorer med reduceret
funktionsevne. Projektet stattes
gkonomisk af kommunen.

Tilbuddet geelder derfor alle seniorer, der
bor pa Frederiksberg og er fyldt 65 ar.

Velfaerdsteknologi - alle kan vaere med
Under dette lidt "specielle” begreb hand-
ler det om at udbrede kendskab til fysiske
og digitale hjeelpemidler, som kan gere
tilveerelsen nemmere, nar og hvis hver-
dagens geremal kraever tid og kreefter,
som man maske ikke leengere har. Med et
fysisk hjeelpemiddel eller digital lasning
kan man vere langt mindre afhangig af
andres hjeelp i det daglige.

Vores velfaerdstryksag

Pa fa sider har viien lille tryksag be-
skrevet, hvordan frivillige i Zldre Sagen
Frederiksberg vil udbrede kendskabet til
hjeelpemidler, der findes pa markedet i dag.

Pa orienteringsmeder, der annonceres
pa https://www.aeldresagen.dk/lokalaf-
delinger/frederiksberg og via nyhedsbre-
ve, vil vi orientere bredt om eksistensen
af bade "nemme" hjeelpemidler og mere
avancerede teknologiske lgsninger. Det
vil veere muligt at se og afpreve et udvalg
af de mest populaere produkter. Vi har siden
starten afholdt flere informationsmeder og
vi falger op med flere i efteraret 2026.

NB: Hvis du bor pa Frederiksberg og ikke
har mulighed for at komme til vores ma-
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Asta Wendt-Larsen og Solvejg Bager
demostrerer hjaelpemidler

der, kan én af vores frivillige instrukterer
efter aftale besgge dig hjemme. Kontakt i
sé fald Otto Madsen otm@aeldresagenfrb.dk

Fa inspiration i Velfeerdsstuen

| Velfeerdsstuen pa Howitzvej 1,1. sal har
visamlet en raekke praktiske hjeelpemidler
som fx. faldalarmer, sensorer, udstyr til
personlig pleje og praktiske lasninger til
brugihjemmet. Vi kan ogsa kan demon-
strere digitale lesninger pa telefonen,
tabletten eller computeren.

| Velferdsstuen kan du komme hver ons-
dagitidsrummet kl. 9.30-13 helt gratis og
uden forudgdende aftale. Her kanduiro og
mag se og pragve de hjaelpemidler, vi har til
radighed lige nu.

Formalet med Velfaerdsstuen er at give dig
mulighed for at opleve hjelpemidlerne i
virkeligheden - far du beslutter, om det er
noget for dig.



Er du tilakvarelmaling, debatter,
frimaerker, litteratur eller slaegtsforsk-
ning, sa kast et blik pa

de hold, som er pd programmet i efter-
aret 2026.

660.07 Debatgruppen

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

Kontaktperson: Eskild Marcussen.
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsve;j.

3.september-17. december.

1.0g 3. torsdag i maneden kl. 11-13.
Pris: 220 kr.

670.08 Litteraturkreds 1

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

Leder: Elisabeth Frank-Rasmussen.
Howitzvej 1, 1. M2.

2.september-2. december.

Forste onsdag i maneden kl. 12-14.
Pris: 200 kr.

Kreativitet

670.09 Litteraturkreds 2

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

Leder: Suzan Skovborg.

Howitzvej 1, 1. M5.

2.september-2. december.

Farste onsdag i maneden kl. 14.30-16.30.
Pris: 200 kr.

680.07 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.

Holdet henvender sig til gavede/meget
gvede akvarelmalere.

Egne materialer skal medbringes.

Ledere: Litten Samuelsen og Helle Kofod. @

Howitzvej 1, 1. M1.

10. september-17. december.
Torsdage kl. 9-12.30.

Pris: 525 kr.

681.07 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.
Leder: Peter Parsbaek.

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

4. september-18. december.

Fredage kl. 10-13.

Pris: 450 kr.
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Kreativitet

683.09 Workshop, handarbejde Vivil arbejde med julestjerner og mistelten.
Har du lyst til at lave handarbejde sam- Medbring gerne egne materialer og ellers
men med andre kreative pensionister, sa er det muligt at kebe pa stedet.
er chancen her. Dervil veere skabeloner til radighed.
Der er mulighed for: Leder: Gwilli Bergenholtz.
¢ Almindelig strik/hakling efter egne Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
manstre. via Godthabsvej.
¢ "Free form" haekling/strikning, som 19. oktober-9. november
er en metode, hvor vi glemmer alt om Mandage kl. 10-12.30.
strikkepraver, strikkefasthed og op- Pris: 200 kr.
skrifter, men danner vores egne unikke
veerker. 684.07 Kreativt handarbejde
e Broderi, patchwork, perler m.m. Handarbejde er meget populaert, og man-
e Lader, skind og pels. ge strikker, haekler og broderer pa livet
* Syning/reparation af mindre ting. lgs. Vifolger trop.
e Evt. andre kreative udfoldelser, hvor Vi er kreative handarbejdende amatarer,
kun fantasien saetter graenser. som er klar til at gse af vores erfaringer
Det forudsaettes, at du kender de almin- og samtidig tilbringe et par gode timeri
delige haekle-, strikke- og syteknikker. hinandens selskab.
Du skal selv medbringe materialer. Kom og veer med, lad dig inspirere i
Inspirationsbesgg pa kunst/kulturmuse- hyggelige omgivelser. Der er ikke pro-
um (pa en gratis dag, som normalt er en fessionelle undervisere, men sammen @
onsdag). har vimeget at byde ind med. Vi hjalper,
Leder: Gwilli Bergenholtz. motiverer og kommer med alverdens
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang kreative lesninger. Egne materialer skal
via Godthabsve;j. medbringes.
7.september-14. december. 0g mens haenderne arbejder, er der tid til
Mandage kL. 13-16. hyggesnak over en kop kaffe.
Pris: 240 kr. Leder: Kirsten Wallze Beenfeldt.
Howitzvej 1, 1. M7.
683.10 Lav dine egne crepepapir- 4.september-11. december.
blomster Fredage kL. 13-15.
Crepepapir blomster er et hit, der har Pris: 320 kr.

ramt vores hjem, museer, indkgbscentre
og mange andre steder.

Over 4 mandage i uge 43, 44, 45 og 46 vil
Stormly igen danne ramme for et kursus
med crepepapir.

Kurset er for viderekomne, sa det er en
forudseetning, at du har veeret pa tidligere
kurser eller er fortrolig med grundlaeg-
gende teknikker.
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685.07 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.

Leder: Irene Alm.

Howitzvej 1, 1. M7.

7.september-14. december.

Mandage kl. 9-13.

Pris: 600 kr.

688.07 Slaegtsforskning

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 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
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-mail-
adresse og er fortrolig med den grund-
leeggende it-teknikisin 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
Liberoth, tlf. 2068 2997, inden tilmelding.
Leder: Ulrik Liberoth.

Howitzvej 1, 1. M3.

7. september-23. november.

Mandage kL. 14.15-16.15 (bemaerk ny
tid!).

Pris: 500 kr.

689.07 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.
Leder: Finn Madsen.

Howitzvej 1, 1. M5.

1.september-15. december.

Tirsdage kl. 10-12.30.

Pris: 310 kr.

41

Kreativitet

®



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 gnsker at spille bridge,
skal du ferst treeffe aftale herom med
turnerings- eller holdlederen, som kan
kontaktes via kontoret, tlf. 3379 3162.

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

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

1.september-8. december.

Tirsdage kl. 10-14.

Pris: 525 kr.

701.58 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
Leder: Annette Maller, Hans Nyholm-
Larsen, Lotte Glensvig.

Howitzvej 1, 1. M1.

1.september-8. december.

Tirsdage kl. 15-18.30.

Pris: 525 kr.
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701.59 Bridge, Turnering

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

Ledere: Arnlaug Bjerg Halfdanardottir og
Brigitte Helene Schlichtkrull.

Howitzvej 1, 1. M1.

2.september-9. december.

Onsdage kL. 10-14.

Pris: 525 kr.

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

Leder: Bjarne Steen Bjarnarsson.
Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

3. september-9. december.

Onsdage kL. 13-17.

Pris: 525 kr.

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

Leder: Bente Nellemann Michelsen,
Mogens Nielsen.

Howitzvej 1, 1. M1.

4. september-10. december.
Torsdage kl. 13-17 - dog ikke sidste
torsdag i maneden.

Pris 460 kr.



702.07 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.

Leder: Eugen Pedersen.

Howitzvej 1, 1. M1.

4. september-18. december.

Fredage kL. 13-17.

Pris: 480 kr.

710.07 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.

Leder: Rolf Dieter Michael.

Stormly, Nordre Fasanvej 81 - indgang
via Godthabsvej.

7.september-21. december.

Mandage kL. 10-12.

Pris: 220 kr.

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

810.56 Stevns Klint m.m. - A

Udflugt med bus fra Frederiksberg til
Stevns Klint og Boesdal Kalkbrud.
Undervejs harer viom den danske un-
dergrund med fokus pa kalken, der viser
sig tydeligt og imponerende ved nogle
kyststraekninger - isaer Stevns Klint.

For 66 millioner ar siden satte en astero-
ide kurs mod jorden med sa stor en kraft,
at en raekke katastrofer fulgte med. Aste-
roiden slog ned i det, som viidag kender
som Mexico, og sporene kan ses her pa
Stevns Klint.

Efter besoget pa Stevns venter frokost

(2 stk. smarrebrad) i Stevns Klint Expe-
rience Center - drikkevarer er for egen
regning.

Efter frokost ldner vi heretelefoner og be-
soger til fods Boesdal Kalkbrud. Vi dykker
ned i en sanselig lydvandring, hvor vi
oplever historier fortalt af lokale mens du
udforsker det betagende landskab.

Pa vej hjem stopper vi ved Hgjerup kirke,
som delvist styrtede ned i 1928.
Madested: Bag ved Hotel Scandic
Falkoner v. Howitzvej.

Torsdag 20. august kl. 9-18.

Pris: 510 kr. inkL. frokost, ekskl. drikke-
varer.

Tilmelding online eller pa kontoret.

Udflugter

810.57 Byvandring, Drager - A

Vigar gennem skipperbyen Dragar, mens
vi ser pa de karakteristiske gule huse fra
18.0g 19. arhundrede. Undervejs harer
viom byen som en af Danmarks vigtigste
havnebyer og om flere af byens markante
personligheder og om dagliglivet for de
mange kvinder, der var alene med famili-
en, mens mandene var pa havet.

OBS! Veer opmaerksom pa, at der er man-
ge brosten.

Efter rundvisningen vil der vaere mulig-
hed for frokost pa en af byens caféer eller
restauranter.

Modested: Drager Besagscenter, GL.
Havn 14, Drager.

Tirsdag 15. september kl. 10.30-12.
Pris: 100 kr.

Tilmelding online eller pa kontoret.

810.58 Frederiksberg Slot- A

For et par ar siden tilbed vi denne guidede
rundvisning. Interessen var stor og ven-
telisten lang, sé her tilbyder vi beseget
igen.

Frederiksberg Slot blev opfart 1699-
1703 af Frederik 4. som kongefamiliens
sommerslotiitaliensk barokstil. Efter
dronning Marie Sophies ded i 1852 stod
slottet tomt, fungerede kortvarigt som
lazaret under 1864-krigen, fer deti 1868-
1869 blev overtaget af Krigsministeriet til
Heerens Officersskole.

P4 rundvisningen besgger vi de smukke
rum bl.a. undervisningslokaler, opholds-
stuer, Riddersalen og hvis man har mod
pa det Flag-altanen med den smukke
udsigt over vores by. Vi besgger ogsa

den smukke barokkirke Frederiksberg
Slotskirke.



Der er mange trapper og ingen elevator
- turen er derfor ikke egnet for darligt
gdende.

Mgadested: Haerens Officersskole,
Roskildevej 28 (Bus 7A kerer til deren).
Tirsdag 29. september kl. 16-17.30.
Pris: 110 kr.

Tilmelding online eller pa kontoret.

810.60 Kunstomvisning i Folketinget
Pa denne omvisning far vi et unikt indblik
i, hvordan kunsten og det politiske liv er
veevet ind i hinanden, nar vi bliver prae-
senteret for kunsten i Folketingets mange
forskellige gruppe- og udvalgsveerelser,
pa gangarealet og i Folketingssalen.
Kunsten pd Christiansborg afspejler den
danske kunsthistorie og viser en lang
rekke forskellige stilarter, og undervejs
vil vi opleve en bred vifte af malerier lige
fra 1800-tallets guldaldermalerier frem
til de nyeste statsministerportreetter.
Rundvisningen afsluttes med servering
af en lettere anretning i et sideveaerelse til
Medlemmernes Spisesal i Snapstinget.
Drikkevarer er for egen regning.

Der ertrapper og niveauforskelle
undervejs.

Der er mulighed for at fa opbevaret tasker
og overtgj i en aflast garderobe.
Modested: Besagsindgangen

i Rigsdagsgarden til hajre for
hovedindgangen til Folketinget.
Torsdag 12. november kl. 16.45 (omvis-
ning kl. 17-18.30, spisning 18.30-20).

Alle besggende skal igennem et sikker-
hedstjek ved ankomsten til Folketinget.
Det tager fa minutter og minder om
sikkerhedstjekket i en lufthavn. Dvs. at
tasker, overtgj mm. skali en bakke og

Udflugter

scannes, ligesom vi selv skaligennem en
scanner.

NB. P4 grund af sikkerhedstjekket skal
man mgde senest 15 min. fgr starten pa
omvisningen.

Pris: 250 kr.

Tilmelding online eller pa kontoret.

810.59 Birkegardens haver - A

En rigtig juletur venter os, ndr vi bese-
ger Birkegdrdens Haver i Ruds Vedby.
De tusindvis af funklende lys, det store
julemarked og de tre magiske julehaver
bidrager til en eventyrlig julestemning.
Ved ankomst ca. kl. 12 er frokostbuffe-
ten klar med sild, ag og rejer, laks, lun
fiskefilet, ribbensteg, leverpostej med alt
tilbehgr samt risalamande med kirsebaer-
sauce.

Drikkevarer er for egen regning.
Herefter venter alle havernes oplevelser
pa egen hand.

Kaffe, glegg og e&bleskiver kan kabes i
caféen.

Madested: Bag ved Hotel Scandic
Falkoner v. Howitzvej.

Fredag 4. december kl. 10.30-17.

Pris: 510 kr.

Tilmelding online eller pa kontoret.
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Artikel

Teknologi som samarbejdspartner

En personlig fortelling om tryghed,

sundhed og ansvar.

* Hvordan tager vi ansvar for vores eget liv,
nar vi bliver @ldre?

e Og hvornar er det rigtige tidspunkt at
tenke
i hjeelpemidler?

En lille ting — med stor betydning

Birgitte forteller:Jeg elsker mit digitale ur,
som jeg fik af mine bern for et par &r siden.
Uret er meget mere end et almindeligt arm-
bandsur. Det fungerer som en daglig stette og
motivationspartner i hverdagen.

Det maler blandt andet:

o Skridt og distance

¢ Hastighed og tempo

e Puls og ilt-niveau i blodet

e EKG

* Minder om, at man skal bevaege sig, hvis
man har siddet stille for leenge.

Det betyder, at jeg hele tiden kan have over-

blik over min egen sundhed og aktivitet — og

blive motiveret til at gore lidt mere. Jeg er

endda begyndt at std op til meder i stedet for

at sidde

— nar mit ur minder mig om det.

Motivation og sma sejre i hverdagen

Uret gor det muligt at satte personlige mal og
folge med i, om man nar dem. Hvor lang tid
tager det at ga en kilometer? Og kan tempoet
forbedres lidt naeste gang? Det bliver en ven-
lig konkurrence med sig selv — og en made at
holde sig i gang pa.

Tryghed, nar det geelder

Men den maske vigtigste funktion er tryg-
heden. Uret kan f.eks. automatisk registrere
fald, og hvis man ikke rejser sig igen, kan
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Birgitte Franck - mangearigt medlem af Seniorradet pa
Frederiksberg - indvier os i denne artikel, hvordan ny
teknologi har gjort en forskel i hendes hverdag.

det kontakte bade pargrende og alarmcen-
tralen. Det kan i sidste ende veare forskellen
mellem liv og ded. For hurtig hjelp ved f.eks.
blodprop eller fald kan vare afgerende for,
hvordan man kommer sig.

Her kan teknologien vare en stille, men meget
vigtig livline. En mobiltelefon kan ikke det
samme, fordi den kraver, at man selv kan
betjene tasterne.

Teknologi som samarbejdspartner

Birgitte forteeller videre: For mig er uret blevet
en naturlig del af hverdagen. Jeg ser teknolo-
gien som en samarbejdspartner — dog med en
vigtig pointe: Uret er et supplement — ikke en
erstatning for lazgen.



Fremtidens muligheder

Udviklingen gér staerkt, og nye modeller vil
kunne endnu mere. Lave flere mélinger.
Mere pracision. Bedre muligheder for at
stotte den enkelte.

Teknologien kan:

o styrke den enkeltes livskvalitet.
 skabe tryghed for de pargrende.
* pasigt aflaste sundhedsvasenet.

En investering i tryghed

Et digitalt ur er ikke gratis, men for mange
kan det vaere en god investering i bade sund-
hed og tryghed.

Det kunne maske vere en oplagt feellesgave
til en rund fodselsdag?

Et godt rad
e Tank over hjelpemidler i god tid!
e Qg vigtigst af alt — handl pa det!

“Det drejer sig i bund og grund om at tage
ansvar for sit eget liv,” understreger Birgitte.
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