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Book gratis prgvetraening
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Uldahls®

— personlige begravelser

B For en smuk
og personlig

begravelse

Nar du har brug for os, er vi der altid
— ogsd spn- og helligdage

For os er det vigtigt, at du fgler Uldahls er et familiefirma, hvor

dig tryg hele vejen. den vigtigste opgave er at rddgive
og hjalpe familier, som har

Vi bistir med personlige mistet.

begravelser og bisattelser og gér

til opgaven med afsat i mange Vi er eksaminerede bedemand

ars erfaring, en konsekvent etik igennem Danske Bedemand, og vi

og den rette uddannelse af hele er uddannet til at yde en personlig

vores personale. og kvalificeret ridgivning.

Ussergd Kongevej 43
2970 Horsholm

Katrine Ulda& # Karen Mikelsonsl TIf. 2164 2970

ret bedemand Eksamineret bedemand Eksamineret bedemand www.uldahls.dk




FORMANDENS ORD

Kaere medlemmer

Vi er nu et stykke inde i 2026. Jeg héber, du er kommet godt ind i det
nye 4r.

Hvordan gar det vores forening i hverdagen? Jeg kan kun sige, at det gar
rigtigt godt. Vi har ca. 9.300 medlemmer (ca. 400 flere end pd samme
tidspunkt sidste ar) og ca. 385 frivillige. Vi har en bestyrelse og en stab
omkring den, der - selvom holdningerne peger i mange retninger - ar-
bejder meget serigst og bestemt far lost de opgaver, en bestyrelse skal
lgse. Vi holder ménedlige bestyrelsesmader.

Vi har et stort socialhumanitzert omrade med ca. 200 frivillige. Et
stort motionsomrade, der stadig tager nye aktiviteter ind, senest yoga
og ergometer roning. Vi har et velfungerende omrade Spil-Sprog-Kul-
tur-Kreativitet med mange aktiviteter.

IT-Cafeen byder, udover den almindelige support, ind med velbesagte
temadage om fuldmagter, IT-Kriminalitet, Internettet o.a.

Jeg kunne fortsaette. Vi har rejser, arrangementer, koncerter og slentre-
ture for yderligt at naevne nogle.

Der er hgj aktivitet inden for alle omrader. Alle vores frivillige er rigtigt
pé arbejde i ' marken’, og sadan skal det veere.

Pé grund afkritisk sygdom blev vi nedt til at nedprioritere omradet En-
sombhed i sidste halvdel af 2025. Det tager vi fat pa igen i 2026.

Omkring gkonomien har vi manedlig opfelgning i forhold til vores god-
kendte budget. 2025 viser et seerdeles fornuftigt resultat.

I anden halvdel af 2025 var der forskellige indsatser, der fortjener at
blive neevnt pa denne plads.

Valgmede. £ldre Sagen Fredensborg arrangerede et velbesogt valg-
mede i Radhuskeelderen den 1. oktober. Ca. 150 tilherere dukkede op,
og de blev vidne til et ganske fint valgmede med en snert af god gam-
meldags valgstemning. I panelet sad 12 kandidater, der alle stillede op
til KV25, og med Aslak Gottlieb som facilitator fik alle i panelet taleret,
ligesom der kom adskillige spergsmal fra salen. Emnerne pa valgme-
det var plejehjem, velfeerdsteknologi og offentlig transport inden for
kommunen. Valgmedet sluttede med ca. % time, hvor kandidater og
deltagere i modet havde mulighed for en uformel snak over en kop kaffe.
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ASU-Udvalg (Zldre- og Sundhedspolitisk udvalg). Vores £SU-udvalg,
der herer under bestyrelsen, har lebende meder med zldrechefen i
vores kommune. Maderne er ganske konstruktive. Samarbejdet har i
anden halvdel af 2025 bl.a. udmentet sig i, at der er udarbejdet en sam-
arbejdsaftale, der er underskrevet af kommunen og Aldre Sagen Fre-
densborg. Samarbejdsaftalen omfatter folgende omrader: Velfeerdstek-
nologi, Vagetjenesten og Indkebsbussen. Det er aftalt, at viinden for de
naevnte omrdder skal preestere visse ydelser, som vi sa bliver honoreret
for af kommunen. Aftalen om indkebsbussen indebzerer, at vi har mu-
lighed for én indkebstur om maneden til Horsholm Midtpunkt.

Kurset NY START. Frivilligcentret i Humlebaek har endnu en gang i
samarbejde med os og Fredensborg Kommune afholdt et 2-dages kur-
sus NY START. Deltagerne, ca. 25, var mere eller mindre alle pa vej pa
pension fra et aktivt arbejdsliv. Stor succes.

Ansegninger til private fonde. I en erkendelse af, at de midler vi kan
fa fra Fredensborg Kommune og ZAldre Sagen centralt ikke er overveel-
dende, slet ikke hvis vi ensker at statte serlige projekter, har vi beslut-
tet at sege private fonde om midler til veldefinerede projekter.

Forelgbigt har dette arbejde resulteret i, at vi har modtaget en storre
donation fra Trygfonden. Dette indebeerer, at Fredensborgs seniorer far
hjeelp til yderligere en indkebstur til Hersholm Midtpunkt hver maned.
Indkebsturene kan saledes gennemfores to gange om méaneden mod
tidligere én gang, som var den kommunalt stettede tur.

Reparationscafé. Vores reparationscafé i Folketeket, Jernbanegade,
Fredensborg, er velbesagt. Der er to ugentlige &bningstider.

Nyt Bookingsystem Membersite. Vi har arbejdet med det nye book-
ingsystem, Membersite, siden 1. juni 2025. Vi blev koblet over pa sy-
stemet den 1. juli. Med udgangen af 2025 er systemet s nogenlunde
implementeret i vores lokalforening, men dette er ikke foregéet uden
"blod, sved og tarer’. Der er mange, der har brugt rigtigt mange timer pa
det nye system. Systemet indeholder en del uhensigtsmeessigheder, som
vi ser det, og dem bliver vi formodentlig nedt til at leve med. Jeg kan kun
appellere til talmodighed med brugen af det nye bookingsystem.

Vi fortszetter vores arbejde i 2026 helt pA samme gode miade som
12025!

Fredensborg Kommune



Formanden,
Erik Daugaard Jensen
Foto: Peter Dahlerup

Arsmede. Som szdvanligt afholder Aldre Sagen Fredensborg drsme-
de imarts, helt praecis torsdag den 5. marts 2026 kl. 18:30 i Rddhuskeel-
deren. Seet X i kalenderen og mod op! Vi skal igennem en hyggelig aften
med drsberetning, arsregnskab og desuden valg til bestyrelsen. Jeg ha-
ber som altid, at der er 'yngre’ frivillige, der vil stille op ved valget til be-
styrelsen, eller som har lyst til at indga i arbejdet omkring bestyrelsen.
Vi har gennem det seneste ar gennemfort et generationsskifte, men vi
kan altid bruge ’ildsjele’, der vil ga ind i bestyrelsesarbejdet.

Kom ud af busken, bidrag i stedet for blot at nyde. Meld dig til frivilligt
arbejde i og omkring bestyrelsen eller til frivilligt arbejde i det hele ta-
get. Husk, at frivillige er positive mennesker!

Zldreloven. Aldre plejen efter den nye ZAldrelov skal nu til at bestd sin
prove. Det bliver spzendende at hore, om de zldre efterhanden oplever
forbedringer.

Ovrigt. Vi skal tilbage pa sporet med aktiviteter, der kan fa nogle en-
somme ud af busken! Tilsvarende har vi besluttet at fastholde fokus pa
demens, en forfeerdelig sygdom der bliver mere og mere udbredt i og
med, at vi bliver @ldre og zldre.

I samarbejde med Frivilligcentret i Humlebeek og Fredensborg Kom-
mune planlegger vi endnu et kursus NY START, denne gang i maj.

Méske lykkes det os at f4 startet et demenskor.

Og sd ma vi uden tvivl treekkes med uhensigtsmassigheder i Member-
site en rum tid endnu.

Afrunding. Vi har beveeget os ind i et nyt finansar, der er historisk pa
den médde, at folkepensionen i forhold til 2025 er steget med hele 4,8%.
Det er selvfolgelig godt. Men stigningen indhenter ikke inflationen og
de markante prisstigninger, vi ser i hverdagen omkring os, og som ger,
at vi alle vurderer, hvordan vi kan spare i hverdagen.

Fredensborg Kommune

Jeg vil gerne sla et slag for, at vi alle s& vidt muligt holder fast i at leve
sundt alle ugens 7 dage, uanset besparelser. Seorg for at spise proteiner
fra fisk, kylling, ag, benner og linser (specielt relevant for ldre), spis
fedt fra planteriget, spis komplekse kulhydrater, spis frugt og grent og
drik vand, te, kaffe, 0-ol mv.

Serg for at finde en regelmaeessig livsrytme, drik rigeligt, sorg for den
personlige hygiejne, besgg ’det lille hus’ regelmeessigt og fa en fornuftig
sovn. Sé er der en ganske god chance for, at du ikke bliver en af de ldre,
der helt ungdvendigt indleegges pa grund af dehydrering, forstoppelse
eller urinvejsinfektioner. Der er faktisk ca. 70.000 indleeggelser af denne
type om aret.

Formanden trader tilbage. Jeg har besluttet mig for at stoppe som
formand ved drsmodet 2026, en beslutning der har varet undervejs
ganske laenge. S& nar jeg stopper, har jeg veeret formand i 4 ar.

Der har veeret rigtigt mange gleeder for mig undervejs.

Jeg vil altid mindes de store fodselsdagsfester pd Konventum i Helsin-
gor, hvor vi fik inviteret ca. 1.800 feststemte eldre til spisning, under-
holdning og dans. Jamen, de @ldre ned virkelig en svingom pé danse-
gulvet.

Jeg vil bestemt ogsa takke bestyrelsen og alle de frivillige for fine og gi-
vende samarbejder. Ogsa tak til de mange positive medlemmer, jeg har
veeret i kontakt med i min tid som formand. Jeg har altid bestraebt mig
pé at hjelpe konstruktivt, nar jeg bliver spurgt, og nar det sa lykkes, og
det sker heldigvis ganske tit, gleeder jeg mig, nar jeg kan registrere, at
jeg faktisk lykkedes med at hjeelpe, i stort som smat.

Jeg vil slutte af med at enske, at du far et godt, sundt og aktivt ar 2026.
Jeg kan kun enske dig det bedste!

Erik Daugaard Jensen, Formand

Aldre@Sagen | 5



Indkgbsbussen
fortsaetter 12026,

nu to gange om maneden

Ien arreekke har Aldre Sagen Fredensborg arrangeret
indkebsture for kommunens mest udsatte borgere; sa
som borgere med gangbesvzer, som er henvist til kere-
stol eller rollator, eller svagtseende/helt blinde med-
borgere.

Med velvillig finansiel statte fra Fredensborg Kom-
mune kerer en lift-bus fra Helsinger Turisttrafik tu-
ren trofast én gang hver méaned. De udsatte borgere
bliver hentet pa hjemadressen og kert til Horsholm
Midtpunkt, hvor bussens passagerer bliver madt af et
hold frivillige fra Aldre Sagen, som hjelper dem rundt
i indkebscenteret og med alt det praktiske til at kabe
ind i supermarkedet, pa apoteket eller méske i en tgj-
butik. Mulighederne er mange.

Kirsten Hansen pa 89 ar fortzller: “Det er si god en
service med busturene. Jeg er darligt gdende og bruger
rollator, og turene giver mig mulighed for at kebe de
ting, som jeg ikke kan f& i butikkerne i Fredensborg. Sa
det loser et helt praktisk problem, og samtidigt er det
hyggeligt at ordne indkebene og drikke en kop kaffe
sammen med de andre. I bussen laver vi sjov og tager
gas pé chaufferen, og jeg vil nedigt undveere turene.”

Turen afsluttes altid med et besag hos Kringlebageren
med en kop kaffe og lidt kage samt god tid til en snak,
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for den enkelte borger bliver kort hjem — helt hjem til
doren. Det er et godt afbraek i en ellers ofte lidt ensfor-
mig hverdag.

Fredensborg Kommune har forleenget deres stot-
te til de manedlige indkebsture for hele 2026,
hvilket vi i Zldre Sagen Fredensborg er meget
taknemmelige for.

Men, og her er det nye, vi har ogsa fiet mulig-
hed for at udvide. En donation fra Trygfonden
efteraret 2025 pa hele kr. 100.000 oremzerket
disse indkebsture har givet os mulighed for at
udvide til to ture hver eneste maned. Det giver
mulighed for, at flere kommer med. Vi haber, at
vi 0gsa kan udvide til beboere fra kommunens
plejehjem. Donationen daekkede resten af 2025,
og den dzkker ogsa hele 2026.

Hvis du synes, at det ville veere en god hjelp for dig,
hvis indkebsbussen kom forbi og plukkede dig op en
gang om mdneden, sa ring til Ingrid Prehn, 20 10 19 40
og f4 en snak om muligheden.

Er du pa den anden side fuld af energi og har lyst til at
hjeelpe en udsat medborger, sa meld dig som frivillig,
ogsa ved at ringe til Ingrid Prehn, 20 10 19 40.

Fredensborg Kommune
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Ny kampagne i 2025 0g 2026!

Fa en home Garanti markedsf@ringspakk
VZARDI 9.495 kr.

nar du vaelger home Niva-Kokkedal

Vzlg Niva og Kokkedals mest selgende magler, nar du vil szelge din bolig.
Bestil en gratis og uforpligtende salsvurdering pa tif. 49 14 14 49.
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*Gaelder hele 2025 og 2026, hvor du far en gratis markedsfgringspakke (home Garanti 5 kr.
Medlemskab af Zldre Sagen skal oplyses fgr/ved formidlingsaftalens indgdelse. Tal fra Boligsiden.dk. Nivé og Kokkedal sammenlagt d. 11.06.2024 - 10.06.2025




Kan man helt
undga at falde?

Det kommer nok meget an pa, hvilke typer
fald, vi teenker pa - banker hjertet pludselig
hurtigere, og man er faldet for en anden, sé er
det ikke ngdvendigvis et fald, man skal undga

X
~ .

Teenker viistedet pa fald med brud eller andre
skader, sa er det veerd at undgd. Man kan hel-
digvis med malrettet treening og fysisk aktivi-
tet reducere risikoen betydeligt.

Forebyggelsesradet i Fredensborg Kommune
fik forud for opstart af handlingsplanen for
det faldforebyggende tilbud i 2021 foretaget en
analyse af den arlige faldfrekvens blandt Fre-
densborgs +65-drige befolkning. Den viste en
faldfrekvens blandt de 65-79-arige pa 30% og
blandt de +80-arige pa 49%.

Faldforebyggelsen i Fredensborg Kommune
har pé baggrund af dataindsamling blandt
vores deltagere kunnet se en betydelig mindre
faldfrekvens blandt de +80-arige, nemlig pa
kun 10% et lille ar efter man har deltaget i det
forebyggende treeningsforlgb.

Data viser, det er afgerende at holde sig i god
fysisk form, fortsette med at vaere fysisk aktiv,
oge sin muskelstyrke og ikke mindst udfordre
sig selv med forskellige fysiske aktiviteter.

Hvorfor falder vi?
Fald er oftest en kombination af mange faktorer.

Nar vi bliver @ldre, sker der betydelige an-
dringer med vores krop. Faktisk sker @ndrin-
gerne allerede fra 40 &rs alderen og accelererer
fra omkring 60 érs alderen.
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Selvom vi selvfolgelig alle 2eldes med ynde, mi-
ster mange evnen til at reagere hurtigt. Synet
er maske heller ikke s& skarpt som tidligere,
maske merker man ikke underlaget sé tyde-
ligt, og at hoppe over en pludselig forhindring
synes ikke at veere den mest oplagte mulighed.
Den fysiologiske aldringsproces betyder, at
vi mister muskelmasse, muskelstyrke, koor-
dinationsevne og udholdenhed, og balancen
bliver for mange mere usikker. Rammes man
sa af kronisk sygdom, det vere sig hjertekar
sygdom, diabetes, nervebetaendelse, KOL eller
andet, sa er risikoen for muskelstyrketab og
funktionstab endnu sterre. En anden érsag til
tab af funktionsniveau er inaktivitet. Da in-
aktivitet ofte optraeder sammen med sygdom,
kan der ses et storre tab af muskelstyrke, end
aldringen alene havde afstedkommet.

Konsekvensen bliver nedsat balance eller ba-
lancesvigt, manglende reaktionsevne til at
reagere og undga fald, og med stigende alder
oges alvorligheden af faldene.

Vi ved, at langt over halvdelen af alle fald sker
i hjemlige omgivelser, sével ude som inde.
Omkring 26% af alle fald sker pa et offentligt
trafikomrade. Heraf er ca. 13% grundet ujeevn
beleegning pa gangsti, fortov, vippende fliser,
“skeeve” brosten mm.

Hvad kan du selv gore:
Hold dig i beveegelse, styrk dine muskler, mi-
nimer inaktivitets perioder.

Veer opmerksom pd nedsat balance i morke -
teend gerne lys.

Orienter dig nar underlaget skifter karakter
til f.eks. bladt eller ujeevnt underlag.

Fjern eller fastgor lose teepper for at minimere
snublefald.

Bliver du svimmel, nar du rejser dig fra liggen-
de eller siddende stilling, sa bevaeg gerne ben
og arme igennem, inden du skifter stilling for
at sette gang i kroppen. Hold en lille pause,
inden du fortsaetter.

Veer forsigtig omkring hurtige vendinger og
drejninger af hovedet og / eller kroppen.

Fredensborg Kommune



Husk at lofte fodderne under gang. Seet gerne
hzelen i forst og skub fra med taeerne.

Veer opmerksom pa at anvende fastsiddende
fodtej.

Husk optimalt veeskeindtag og kost.

Har du brug for hjeelp til at forebygge fald, s
har Fredensborg Kommune en faldforebyggen-
de indsats, der er malrettet dig, der er +65 ar,
hjemmeboende i Fredensborg Kommune, ople-
ver balancebesveer eller balancesvigt, fald, fald-
tendens, svimmelhed og/ eller angst for fald.

Fredensborg Kommune

Hvad kan Faldforebyggelsen i

Fredensborg Kommune tilbyde:

« Vi kan tilbyde afklarende samtale og vur-
dering.

« Grundig undersegelse af balance og styrke.

Individuelt tilrettelagt treeningsprogram.

Treeningsforlab i 24 uger malrettet preecis

dine udfordringer og behov.

Vejledning til fastholdelse af treeningen ef-

ter endt forleb, mulighed for at deltage pa

superviseret traeeningshold efterfalgende.

___—

Du kan henvises fra egen laege, fra andre tera-
peuter bade kommunalt og privat, fra hospi-
tal, og du kan ogsa henvende dig selv.

Styringsenheden i Treening og Rehabilitering
kontaktes pa 41 9545 10 og 41 95 45 12.

Tine Schmidt. Faldkonsulent,
Ergoterapeut.

Pia Tvorup Christensen.
Faldkonsulent, Cand scient san,
Fysioterapeut.

Aldre@Sagen | 9
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Dinner

Zldre Sagen bod i samarbejde med Humlebzek
Dagcenter torsdag den 30. november pa Cand-
lelight Dinner for demensramte og deres pare-
rende.

34 deltagere (inkl. hjelpere) modte fest-
klaedte op til en dejlig aften med kande-
labere pa de to langborde og hejt humer.

Aftenen startede med en velkomstdrink og
fortsatte med mad fra Brugsen i Fredensborg.

Menuen var:

- Rejecocktail

. Kalvemerbrad

« Gratineret flodekartofler

« Fransk bonnesalat

- Kaffe og chokolade

« Samt vin/el/vand til maden

Candlelight

Kirkesangeren Sten Sejr underholdt hele afte-
nen med spil pa flygel, sken solosang og feelles-
sang. Det var dejlig underholdning, som blev
nydt meget.

Udover en egenbetaling fra deltagerne
havde FAldre Sagen segt og modtaget mid-
ler fra Senior puljen til arrangementet.

Det blev igen en dejlig aften, hvor alle hyggede
sig med den gode mad, underholdningen, fest-
ligt humer og gode samtaler.

Med venlig hilsen
Britta Gad Johansen

Fredensborg Kommune



RealMaaglerne

Giver dig den stgrste tryghed

Uanset om du vil seelge, kabe eller leje en bolig, tilbyder vi vores assistance.
Du er velkommen til at besgge os pa vores kontor i Holmegardscentret eller
kontakte os pa tif. 4918 1100 eller mail: 2980@mailreal.dk.

Hos RealMazglerne Kokkedal-Niva ved vi, at det er en stor beslutning, nar dit hjem skal
udskiftes. Derfor tager vi altid dit salg, kgb eller leje af bolig alvorligt. Vi tilbyder dig et gratis
og uforpligtende mgde, hvor vi sammen drgfter dine boligdrgmme.

Hvis du skal kgbe?
Vi tilbyder, at du kan have os med pa din side af
skrivebordet, nar du skal kgbe drammeboligen.

Vi klarer prisforhandlingerne, gennemgar de
byggetekniske rapporter og kgbsaftalen med
dig, sa du trygt kan skrive under. Vi gennemgar
alle handlens dokumenter og inviterer dig til et
radgivningsmade, inden vi godkender handlen.

Ydermere sgrger vi for debitor/kreditor-skifte,
udarbejdelse og tinglysning af skgdet samt
udarbejdelse af refusionsopggrelsen.

Hvis du skal saelge?
Vi tilbyder dig et professionelt og meget praecist
veerditjek af din bolig.

Vi star altid klar med rad og vejledning allerede
fra fgrste salgsvurdering og helt frem til den
dag, ngglen gives videre til kgber.

Vores flittige salgshold arbejder intensivt pa at
szelge din ejendom til de mest optimale vilkar
for dig, mens vores yderst kompetente og
hjeelpsomme sagsbehandlere hjzelper dig
igennem alt det praktiske under hele forlgbet.

¥ FAkr 10.000,00
| RABAT PA SALZARET

fremvis dokumentation for dit medlemskab
til vurderingen af din ejendom, sa rabatten

kan blive udlgst pa formidlingsaftalen

Ariyan Sarmoli
Indehaver | Ejendomsmaelger MDE

Christoffer la Cour Bentzon
Indehaver | Ejendomsmaelger MDE

RealMaeglerne Kokkedal-Niva ApS
Hgjengen 3A

2980 Kokkedal
www.realmaeglerne.dk/340
2980@mailreal.dk | tIf. 4918 11 00




Komsammen
for de frivillige
pa det sociale
omrade

Josée Linnemann Foto: Peter Dahlerup

I begyndelsen af november samledes en stor del af de frivillige, der har
opgaver inden for det sociale omrade.

Det er et omrade, hvor der er en masse aktiviteter, som for eksempel
besagsvenner, vagetjeneste, frivillig pa plejehjem, vagere, cykelpiloter,
bisiddere, tryghedsopkaldere og mange andre.

Vi startede eftermiddagen med et indlaeg af Josée Linnemann.

Josée har adskillige sundhedsuddannelser, og er bl.a. specialleege i psy-
kiatri.

Indleegget hed: "Sundere med alderen - vejen til et raskere senior liv".

Vi fik en oversigt over de forskellige sundhedsmessige udfordringer,
der kan opsté gennem livet, men ogsa information om de sma andrin-
ger i vores hverdag, der kan gore os sundere og mere modstandsdysgtige
over for nogle af de sygdomme, som desveerre rammer rigtig mange
eldre.

Josée er en meget speendende forteeller, og der var stor spergelyst efter
oplaegget.

Vi fortsatte med informationer om arbejdet i lokalbestyrelsen og ogsé
lidt om, hvad frivilligt arbejde inden for de enkelte sociale omréader gar
ud pa.

Vi sluttede af med spisning og rigtig hyggeligt samveer.
Skulle du have lyst til at bidrage med en indsats pa det sociale om-

rade, si skal du kontakte Ingrid Prehn pa telefon 20 10 19 40 eller
mail i.o.prehn@gmail.com

12 | Aldre@Sagen Fredensborg Kommune



Vi har tid til dig

Fleksibel hjemmepleje med tillid og
personlig tilpasning. Sa du kan fgle
dig tryg i din hverdag - og i dit eget
hjem.

Vi er godkendt af Fredensborg Kommune. Det betyder, at
du helt gratis kan vaelge os til at varetage de plejeopgaver
og den renggring, du er blevet visiteret til. Altid med
fokus pa kvalitet, tryghed og kontinuitet. E
Fast personale, der kender dig / {‘
Vi tror p3, at gode relationer giver mere ro i hverdagen.
Derfor mader du sa vidt muligt de samme kendte
hjeelpere og far en fast kontaktperson. En, der 3
kender dig og hjalper med at skabe sammenhang -"::"-
- i samarbejde med dig, dine pargrende og :
andre involverede. Det giver tryghed og
ro i hverdagen.

Ekstra hjaelp, nar du har brug for det
Har du behov for lidt mere end det _
visiterede? Vi tilbyder ogsa tilkgbsydelser

som ekstra rengaring, hjeelp til indkab eller
en hyggelig tur ud i det bla. Sma ting, der kan
gore en stor forskel i hverdagen.

Bestil et uforpligtende mgde pa

59 4396 00
Vi tager kage med til kaffen.

@ Omsorg Sjxlland

Hjemmepleje

www.omsorgsjaelland.dk | Du finder os i Holbak, Rudersdal, Helsinggr, Fredensborg, Hillerad, Sora og Furesg



Frivilligfesten 2025

Den fagrste fredag i september havde ca. 150 frivillige i &ldre
Sagen Fredensborg sat hinanden staevne pa Karlebo Kro.
Nu skulle der festes! Nu skulle der nydes!

Frivilligfesten er bestyrelsens made at takke de frivillige for indsat-
seni arets lob.

Formanden bed velkommen. Han takkede alle de frivillige for at vere
ildsjeele, for at bruge af deres tid og energi og omsorg for Zldre Sagen
Fredensborg. Uanset om indsatsen er stor eller lille, si er hver enkelt
ildsjeel med til at gare en forskel og med til at synliggere Zldre Sagen
Fredensborg i mange sammenhznge.

Der kom herefter nogle bemerkninger om det nye bookingsystem,
der indebeerer store udfordringer for alle. Men nu er vi pa sporet i Fre-
densborg, efter rigtigt meget arbejde. Held og lykke til de afdelinger,
der skal kobles op pa systemet senere pa aret, var formandens ord.

Slutordene var: Tak for jeres indsats, jeres engagement og jeres store
hjerter.

Der blev nu nydt en velsmagende 3-retters menu ved bordene inkl. vin,
ol og vand. Der blev snakket engageret og hejlydt, grinet og rahygget.
Orkestret After Beat underholdt med musik, ogsa ved bordene. Meget
underholdende. Sa var der lodtreekning om indkebte praemier til af-
tenen, og sd skulle der danses. Henimod kl. 23 blev festen lige s stille
lukket ned, og pludselig var alle bare vaek.

Og som afslutning: Stor tak til Arrangementsgruppen, der hav-
de staet for planlaegningen og stor tak til krobestyrer Bo Rauff
og hans dygtige personale.

Erik Daugaard Jensen
Formand

14 | Aldre@Sagen
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Hvem arver dlg'?

Er du opmeerksom pa 4
&ndringerne i arveloven.

Gratis gennemgang af dit testamente

* Onsker du en gratis gennemgang af dit
nuvarende testamente?

* Har du behov for at oprette et testamente
efter de geeldende arveregler ?

Kontakt advokat

Lisbeth Egede Andersson

pa tif.: 45 79 21 11 for en gratis og
uforpligtende gennemgang af om dit
testamente ber aendres i forhold til
arvelovens aendringer.

Viradgiver ogsa Og iovrigt om:
. o]
| a”e Spmrgsmal e Fremtidsfuldmagter e Bolighandeli Danmark og Italien
vedrorende skifte o /gtepagt e Familieoverdragelse af fast
af d@dSboer e Testamenter ejendom/foraeldrekob

. e Bodeling e Qkonomisk radgivning vedr.
:gzz;ngg;;zlus ¢ Foreeldremyndighed og samveer . fKamifI]i.ekret/mtT.diation
« Selvangivelse | ® Ugifte samlevende onfliktmaegling
* Uskiftet bo e Skilsmisse

r -‘ Alliance Advokater Horsholm ApS

Q[I)-\I%)AKIX%E EE\-/ZESPg;dHemnr::;olm « TIf. 45 79 21 11

www.allianceadvokater-hersholm.dk e rec@alliance2970.dk
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Den 21. november afholdt vi med stotte fra Seniorpuljen halvarets
Spis-Sammen arrangement i smukke og historiske omgivelser i et af de
store selskabslokaler pa Fredensborg Store Kro.

Ca. 60 glade gester havde tilmeldt sig arrangementet, og vi startede
med en fellessang: “Sneflokke kommer vrimlende”.

Derefter blev der serveret en velsmagende 2-retters menu bestaende af
confiteret andelar med grentsager og risalamande med kirsebzer is, led-

saget af et glas vin og afsluttet med en kop kaffe.

Som underholdning fortalte formanden, hvordan han huskede den 21.
november for 54 ar siden, hvor en keempe snestorm lukkede landet to-

Aldre @ Sagen

SAMMEN

pa Fredensborg Store Kro
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talt ned. Som illustration leeste formandens kone Josée en skildring af
Seren Ryge Petersen, som i et meget malerisk sprog beskrev denne sne-

storm.
Det blev en rigtig god eftermiddag med masser af livlig snak ved alle
bordene. Mange fik talt med mennesker, de ikke kendte i forvejen, og

maske var der ogsa nogle, som fik nye venner.

Tak til Fredensborg Store Kro og personalet for det fine arran-
gement.

Erik Daugaard Jensen, formand

Fredensborg Kommune



10% rabat - ogsa pa tilbud
Hos Thiele far du altid 10% rabat - ogsa pa tilbud.
Dog undtaget kontaktlinser og tilbud hvori
der indgar to eller flere briller.

Minimum 20% rabat pa hele brillen
En minimumsrabat i de fa tilfaelde hvor 10%
pa tilbud er mindre end de 20% pa hele brillen.

Fa en gratis laesebrille, veerdi kr. 995
ved kob af brillestel med Rodenstock flerstyrkeglas.
Sa kan du altid laese - ogsa nar du ligger ned!

Mobil brilleservice
Vi kommer til dig med synsprave og briller
(Pris kr. 450 efter 10% rabat)

Fa et gratis Sundhedstjek
Vi kombinerer Synsprgve med Fundusfoto og OCTscan,
sa vi kan sikre dit syn bedst muligt, gennem hele livet.

Se mere pa seniorsyn.dk et samarbejde med Z£ldre Sagen

KONGELIG HOFLEVERANDG® R

THIELE

HOVEDGADEN 24 H@RSHOLM TIf. 45 86 27 24




Kender du Sondagscaféerne
| Fredenshorg og Humlebak?

Vi mgdes den anden sgndag i maneden i Humlebak dagcenter og den fjerde sgndag
i maneden i Lindehuset Fredensborg - begge steder fra kl. 14-16.

Vi drikker kaffe og far en dejlig kage til — og det for bare 20 kr.

Du skal hverken ind pa hjemmeside eller bruge mobiltelefon — du dukker bare op.

Mange gange sidder vi "bare” og hygger, men
nogle gange har vi foredrag og musik.

IHumlebzek har vi haft besog afIvan Kemnitz,
som fortalte levende om sin tid som fegter.
Han har veeret med til Olympiaden i 1972, og
han har veeret danmarksmester 44 gange.

Vidste du i evrigt, at man kan feegte med hele
tre forskellige vaben: Karde, fleuret og sabel.

Ivan spiller ogsa pa harmonika, sav og klaver.

18 | Aldre@Sagen

Der var feellessang, og det var sa hyggeligt, at
det var sveert at stoppe, da klokken blev 16.

Louise Mehnke, som var formand for Social-
og Sundhedsudvalget i kommunen, har vee-
ret pa besog i caféen i Fredensborg og fortalt
om feellesskab, omsorg og ansvar. Der var en
livlig debat efter foredraget.

Louise har erfaring fra bade Byradet og Folke-
tinget.

Hvis du endnu aldrig har besegt Sendags-
caféen, skulle du prove det. Det er rigtig hyg-
geligt, og du treeffer nye mennesker.

Du kan ogsa invitere din ven, veninde el-
ler nabo med.

Vi glaeder os til at se dig.
For mere information kontakt

Ingrid Prehn pa tif. 20 10 19 40 eller
mail i.o.prehn@gmail.com

Fredensborg Kommune



Mad ud af huset

TIf. 48 40 09 84
www.superbrugsenfredensborg.dk

Super

Brugsen

Humlebaekvej 2

JFredensborg o Omeqns Brugsforening
Lokl siden 1892 Tl 48 28 1500



" Bustur med Vitus til

8 | Westendorf
== | Tyrol
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Vi var kun 18 deltagere fra Aldre Sagen i Fre-
densborg, sa Vitus havde faet yderligere 16 del-
tagere med, sd turen kunne blive gennemfort.
Vi startede tidligt om morgenen her fra Fre-
densborg, da der ogsé var blevet afhentninger
fra Lyngby og Qlby.

Vi startede s med stor morgenbuffet pa feer-
gen til Rostock, hvorefter vi kerte til Thiirin-
gen og overnattede der pd et dejligt hotel.
Neeste dag kerte vi videre til Regensburg med
pause og en lille rundtur i byen og frokost.

Derefter videre til Westendorf i @strig og blev
indlogeret pa vores dejlige hotel for de naeste
dage.

Neeste dag fik vi en rundtur i Westendorf,
hvorefter vi kerte op med gondolerne til
bjergtoppen, hvor der var en fantastisk udsigt.
Ledsaget af en dejlig frokost.

Dag 4 skulle vi til Hopfgarten for at opleve Al-
mabtrieb (turens hovedattraktion). Kveget
drives ned fra sommergresningen og fores
gennem byen, festligt og meget farverigt deko-
reret. Der kom vel en 13 — 14 hold keer gennem
byen, og det var en meget festligt.

Vined det, og de fleste af os ndede at fa et par
baenke sat sammen, sa vi kunne nyde en kold
ol/vand. Vi gik ogsd selv rundt i byen, og med-
tes tilfeeldigt ved forskellige barer og spiseste-
der.

Neaeste dag var vi ude at se nogle fantastiske
demningsverker ved Kaprun. Her var ogsa en
fantastisk natur. Vi kom op til toppen med en
skralift. En slags elevator der kunne tage 120
personer ad gangen. Sidste dag i @strig var vi
rundt at se smukke landskaber, byer og bl.a.
Kaiserbjergene (Wilder Kaiser).

Dag 7 gik det sa hjemad og igen med overnat-
ning i Tyskland. Samme dejlige hotel som vi
overnattede pa vejen til @strig. Turen var med
Y5 pension og nogle frokoster, som vi alle nod.

Guiden Hanne, var rigtig god. Hun vidste me-
get om Tyskland og @strig, og fortalte derfor
vidt og bredt om sin viden, og forstod ogsa at
holde passende pauser, sd vi kunne f4 tid til at
slappe aflukke gjnene laese lidt for os selv eller
tale med sidemanden.

Fredensborg Kommune

Tak til alle her fra Fredensborg Kommune som
deltogi turen og var med til at vi alle fik en god
oplevelse.

De bedste hilsner
Rejsegruppen
Bent Kallemose




Turen til Sproggo
d. 17. september 2025

Sa var det igen blevet tid til en tur til Sprogg, vi naede det ikke i 2024

Efter opsamlinger i kommunen kerte vi mod Korser. Vi startede
med et besog pa det meget flotte sefartsmuseum i Korser. Her har de
frivillige (de fleste tidligere ansatte pa overfarten) serget for, at man
kan se historierne omkring de mange bergmte feerger, der sorgede for
overfarten pa Storebzelt. Det var dengang, man skulle veebne sig med
talmodighed og overleve en kop "Storebeltskaffe”. Den glemmer vi
sent.

Efter museet korte vi til Storebzelt Camping ved det gamle fzergeleje,
hvor vi spiste en fin frokost pa restauranten.

Derefter gik turen til Sproge med hele to lokale guider. Vejret var hel-
digvis fint, meget klart, maske lidt keligt, men sigtbarheden var me-
get fin og ikke som forrige gang, hvor vi ikke kunne se broen for tagen.
Vi kerte forst rundt pa den nye del af Sproge og fik meget at vide om
broen, byggeriet, naturen, fugleliv, etc. Derefter til den gamle del af
Sproge, hvor vi gik rundt og bl.a. sa fyrtarnet, den gamle "posthavn”
sgjlen for "midt i Danmark, pigehjemmet m.m. Guiderne fortalte rig-
tig meget.

Herefter gik turen tilbage til restauranten hvor vi fik kaffe og kage.

Arrangementsgruppen
Bent Kallemose
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SOMMER

REVY'EN

NYK@BING FALSTER 2025

Det var alle tiders revytur. Revyen var helt fantastisk. Dem der havde
set Cirkus Revyen og eller Tivoli revyen var slet ikke i tvivl. Nykebing
Revyen var i 2025 den bedste.

Forste stop pa turen ned mod Falster var ved Rennede, hvor vi fik kaf-
fe og kage samt opsamlet de sidste geester, der skulle med pé turen.

Sa gik turen til Nakskov, hvor vi besggte Nordeuropas sterste sukker-
museum. Det var meget spzendende for de fleste. Rigtig gode guider
der kunne fortzelle om alt fra starten af dyrkning af roer og sukker-
produktion i Danmark, under meget primitive forhold, og vejen op til
nutidens meget effektive og automatiserede produktion.

Derefter keorte vi videre til en kro, hvor vi fik en meget fin frokost.
Kroen var lige blevet overtaget af nye ejere. De havde endnu ikke
modtaget spiritusbevillingen, sa det blev med alkoholfrie oller. Det
blev modtaget meget positivt af alle deltagere.

Fredensborg Kommune

Vi fik en dejlig revymiddag, og sommerrevyen 2025 var som sagt helt
fantastisk.

Som altid blev vi meget positivt modtaget at Mickey Pless, og efter
revyen fulgte han endda med os tilbage til bussen og sagde farvel og
tak for denne gang og pa gensyn.

Pa tilbagevejen nzeste dag besogte vi Borgmuseet i Vordingborg. Me-
get spaendende. Vi fik frokost pa Udby Kro. Her gav jeg/Aldre Sagen,
Fredensborg en lille en til frokosten, sa der blev virkelig holdt gang i
snakken. Efter kaffe og kage korte vi hjem fulde af gode oplevelser,
hejt humer og godt selskab.

Vi ses igen til naeste sommerrevytur, som vi arrangerer d.13. til 14.
august 2026

Rejsegruppen.
Bent Kallemose.

/Eldre @ Sagen
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Christiansborg slotsruin

Torsdag den 12. marts kl. 10.00
Prins Jorgens Gard, 1218 Kebenhavn K

Kgbenhavns Slot blev aflost af det forste Chri-
stiansborg Slot, der blev bygget i 1731-45 og
nedbrendte allerede i 1794. Herefter opferte
man det andet Christiansborg, der stod feer-
digti 1828 og nedbraendte i 1884. Efterfolgende
gik der lidt mere end tyve ar, for der igen blev

bygget pa Slotsholmen.

I forbindelse med opfarelsen af det nuveeren-
de Christiansborg i 1907, dukkede ruinerne af
de to gamle borge op. Allerede i 1902 var man
ved en mindre arkezologisk udgravning stedt
pa resterne af Blatdrn, fangetarnet pd Keben-

havns Slot.

Da der nogle éar senere blev gravet ud til etab-
lering af fundament under det nye slot, blev
ruinerne af en hvid kridtstensmur blotlagt.
Kridtstensmuren passede ikke umiddelbart
ind i grundplanen for Kebenhavns Slot, og det
stod hurtigt klart, at der var tale om resterne af
Absalons Borg. Det blev efterfolgende besluttet
at frileegge og overdaekke ruinerne af de to tid-

ligere slotte.

Rundvisningen varer ca. 1 time
Deltagerpris: 140 kr.

20 deltagere

Medested pa adressen 10 min. for

Tilmelding kun pa hjemmesiden fra 5.
februar kl. 9.00 til og med 16. februar

Kontaktperson: Per Krog
6049 02 25

24| Aldre@Sagen
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0dd Fellow Palxet

Onsdag den 22. april kl. 11.00
Bredgade 28,1260 Kebenhavn K

0dd Fellow Palzet har en lang, spaendende og
begivenhedsrig historie. Hor historien, se de
smukke sale, se en logesal og her om de "lgjer-
lige” Odd Fellows.

Beboerne, Grev Berckentin, Grev Schimmel-
mann, Koncertpalzet, De Kebenhavnske Odd
Fellow Loger.

Paleet var i familien Schimmelmanns eje i 4
generationer indtil 1884, hvor det sidste barne-
lpse medlem solgte Palaeet til Aktieselskabet
Koncertpalaet

Fa den fulde historie fra paleets opforelse i
1751 til nutiden.

Rundvisningen varer ca. 1'2 time
Deltagerpris: 60 kr.

Max. 24 deltagere

Meodested pa adressen 10 min. for

Tilmelding kun pa hjemmesiden fra 5.
februar kl. 9.00 til og med 27. marts

Kontaktperson: Marianne Jorgensen
49147573

Tirsdag den 19. maj kl. 10.30
Arhusgade 122, 2100 Kebenhavn O

Vi medes til rundvisning under metroskiltet
pa Nordhavn Metrostation, og turen ender ved
Orientkaj Metrostation, ruten er pa ca. 2,5 km.
Vores guide vil undervejs vise og fortzelle os om
folgende steder:

Nordhavns Plads, Den rede by, Sandkaj, Ge-
teborg Plads, konditaget pa Luders P-hus,
Frihavnstarnet, Kronlebsgen, Orienten, den
internationale skole m.m.

Husk hvis I kommer med kystbanen, s& skal
I skifte til S-tog i Hellerup og sta af ved Nord-
havn station.

Rundvisningen varer ca. 2 timer
Deltagerpris: 195 kr.

Max. 19 deltagere

Modested pa adressen senest 10 min. for.

Tilmelding kan kun ske pa hjemmesiden
fra den 5. februar kl. 9.00 til og med den

1. maj

Kontaktperson: Connie Christiansen
40 8949 37

Fredensborg Kommune



Gature i foraret
2026

| det gamle Hgrsholm
d. 30. marts

30. marts kl. 10:00 medes vi ved Horsholm Melle, hvor der kan parkeres.
Kommer man med bus, er der stoppested foran det gamle radhus.

Med Mollen som udgangspunkt gér vi en tur rundt i det gamle Hors-
holm og herer lidt om Hersholms Historie. Vi vender tilbage til museet
og bruger 30-45 minutter pa at ga rundt i museets bygninger, herunder
den gamle molle, som er museets vartegn.

Vi spiser den medbragte mad ved mollen eller i slotshaven.
Turleengde ca. 6 km.

Turledere: Peter Aarby, tif. 40 38 22 07
og Steen Fremming tlf. 24 85 56 85.

Fredensborg Slot
d. 1. juni

1.juni k1. 10:00 medes vi foran Fredensborg Slot.
Vi gar rundt i slotsparken og herer lidt om statuerne, herunder Nor-
mansdalen.

Vi finder et sted at spise nede ved seen. Der uddeles til de fremmeadte
ved turens start et flot kort over slotsparken, udarbejdet af Fredens-
borg-Humlebzks Lokalhistoriske Forening. Turleengde ca. 6 km.

Turledere: Peter Aarby, tif. 40 38 22 07
og Steen Fremming tlf. 24 85 56 85.

Med venlig hilsen
Peter Aarby, Bygvaenget 817, 2980 Kokkedal
Email:paarby@post.tdcadsl.dk, mobil: 40 38 22 07

Alle tilmeldinger
skal ske pa

www.aeldresagen.dk/
fredensborg

Fredensborg Kommune
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Kreativt Veerksted

I Kreativt Veerksted medes vi fra september til og med maj den 2. og
den 4. torsdag i maneden mellem k1. 9.00 og 12.00 i KIK-IND i Egedal-
shallen. Der er ingen modepligt, man kommer, ndr man kan. Vi hygger
med masser af snak og kaffe/te/smékager, og vi inspirerer og hjelper
hinanden.

Vi sysler med det, vi hver iseer har lyst til. Det kan bl.a. veere strikketoj,
haekleri, decoupage og syning af forskellige smating til f.eks. jul og pa-
ske.

En fra holdet beskriver det saledes:

Man glaeder sig altid til at komme til KREA. Alle er velkomne og ime-
dekommende, der er altid godt humer, og vi griner meget. Det gode er,
at man kan lave lige, hvad man har lyst til, og man behover ikke vare

kreativ selv.

Vi skaber nye relationer og venskaber, og vi far vendt mangt og meget
og ordnet "verdenssituationen”.

Der er stadig plads pd holdet, hvis nogen har lyst til at veere med.

Susanne Kallemose
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AFHOLDTE KONCERTER | 2. HALVAR 2025

Tarteletfesten

med Martin Knudsen

Det blev en forrygende koncert med varme og hygge. SuperBrugsen
i Fredensborg stod for tarteletterne, og Martin Knudsen serverede et
festligt underholdningsprogram med masser af danske syng-med-ven-
lige hits, skalesange og naturligvis Martin Knudsen helt nye sang "Tar-
teletter”. Vi hyldede den elskede tartelet med spisning, sang, beeger-
klang og hejt humer.

Martin Knudsen sergede for at tarteletterne smuttede festligt ned med
hans smittende humer og sikre sans for at underholde publikum. Han
diskede op med sange, der i den grad byder op til feellessang:

Der var Giro 413 hits som Susanne, Birgitte og Hanne, Himmelhunden,
Er du dus med himlens fugle, Det er sommer det er sol og det er sendag
til de sterste Kim Larsen hits og festlige Melodi Grand Prix sange fra
dengang, hvor Grand Prix sange var noget, man sang med pa.

Der var ogsa mange gamle revysange og masser af anekdoter, og med
Martin Knudsens varemeerke, “hejt humer, charme, neerver og stor
musikalitet”, blev det en fantastisk eftermiddag.

Julekoncerten

Vi inviterede til en forrygende julekoncert med Pernille Schreder, Mor-
ten pa klaver og Luffe pa bas. Det blev en eftermiddag med fut i med
kendte fortryllende julemelodier, og der var masser af anekdoter fra
Pernilles liv i revyverdenen. Nogen mente, at det var for meget, nogen
mente, at det var ok, og jeg mener, at det var festligt og forngjeligt.

Vi blev da ogsa inviteret til at synge med, og der var endda tekst pa det
store leerred, sa vi alle kunne synge med. Pernille Schreder er kendt fra
utallige revyer i hele landet, blandt andet Nykebing Falster revyen og
for gjeblikket i Rottehullet i Svendborg. Hun har ogsa spillet med i Cir-
kusrevyen.

Vi sluttede med Erlings form for banko, "Det sku veer sé godt, men det
blev faktisk skidt”

N& - sa leerte han noget om banko, men kom alligevel af med praemi-
erne.

Godt det gik galt, s& blev vi feerdige til tiden

Tekst: Erling Vraa Fotos: Bent Kallemose

Fredensborg Kommune

/Eldre @ Sagen
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i Egedal Byens Hus sgndag
den 12. april k. 13

Med Thopper kan du bl.a. opleve country-hits som "Country
Roads” krydret med country-udgave af bl.a. "Avenuen” og”
Her i vores hus er gleede”.

Thopper har spillet selskabsmusik siden han var 14 ar. I
| dag er han sidst i 30 ‘erne. Han har det sidste arti gjort sig
bemerket som countrysanger - béde solo og som forsan-
ger i bandet "Thopper & Kentuckyzigzag” og har efterhan-
den féet plantet sine roedder godt og grundigt i countrymu-
sikken. Thopper har udgivet 4 CD‘er med countrymusik.
Du far to stykker smorrebred, 1 ¢l/vand eller et glas vin og
kaffe med kringle for kun kr. 150,-.

Du skal tilmelde dig pa Zldre Sagen
Fredensborgs hjemmeside:
www.aeldresagen.dk/fredensborg

Det er KUN for medlemmer af Aldre Sagen.
Der er adgang til lokalet fra k1. 12:30.

FEldre @ Sagen Fredensborg Kommune



i Egedal Byens Hus sgndag
den 10. maj kl. 13.

Sa bliver der igen mulighed for at here Bla Mandag Jazzband, der spil-
ler glad jazz og meget andet igrefaldende musik. Orkestret kan under-
holde, improvisere, spille flot jazzmusik og har en af Danmarks bedste
sangerinder.

Du far to stykker smorrebred, 1 ol/vand eller et glas vin og kaffe med
kringle for kun kr. 275,-.

Du skal tilmelde dig pa Aldre Sagen
Fredensborgs hjemmeside:
www.aeldresagen.dk/fredensborg

Det er KUN for medlemmer af Aldre Sagen.
Der er adgang til lokalet fra k1. 12:30.

i Egedal Byens Hus torsdag
den 28. maj 2026 kl. 14-16

Vi gentager succesen med de to fantastiske sangerinder fra ABBA-
GIRLS i en opdateret version med flere kostumer og opdaterede sange.
ABBAGIRLS tager sit publikum med pd en musikalsk rejse med
kendte sange som “Waterloo”, "Dancing Queen”, "Money Money Mo-
ney’, “Thank you for the music” og mange flere. Showet er tilrettelagt
og indstuderet til mindste detalje. Kostumerne er specialdesignede og
kopier af de originale ABBA kostumer. Mellem sangene fortzelles sjove
historier og anekdoter. Helene Horlyck, som er den ene af pigerne, har i
mange ar optradt som AGNETHA i det anerkendte ABBA Tribute Band
- "BJORN AGAIN”, som har turneret pé de stgrste scener over hele ver-
den. Efter 23 ari England er Helene nu flyttet tilbage til Danmark og har
faetidéen om at opfore det succesfulde show pa dansk jord med nogle af
sine engelske kollegaer, som hentes ind til lejligheden.

Du far to stykker smorrebred, 1 ¢l/vand eller et glas vin og kaffe med
kringle for kun kr. 250,-.

Du skal tilmelde dig pa ZAldre Sagen Fredensborgs hjemmeside:
www.aeldresagen.dk/fredensborg

Det er KUN for medlemmer af Aldre Sagen.
Der er adgang til lokalet fra kl. 12:30.

ABBAGIRLS

alle de storste ABBA hits

Fredensborg Kommune
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Foredrag omkring nedsparing,
pensionsoptimering mv.

Mandag d. 23.03.2026 kl. 14.00-16.00

Fredensborg Bibliotek, Lokale B, Jernbanegade 3, 1. sal, 3480 Fredensborg.

Zldre Sagen i Fredensborg afholder i samarbejde med Jyske Bank et
interessant og oplysende arrangement omkring nedsparing,
pensionsoptimering mv., bl.a. omfattende:

1. Hvad er nedsparing?
+ Hvordan man kan bruge friveerdien i boligen som en del af sin

pensionsgkonomi
« Eksempler pa nedsparingslén og hvordan det pavirker radigheds-
belobet

« Eksempler pa finansieringsformer
2. Pensionsoptimering for og efter pensionering

« Hvornar og hvordan man starter udbetaling af pensioner
+ Samspil med sociale ydelser og skattemeessige forhold

+ Muligheder for rateudbetaling af aldersopsparing

. Jyske Pensionsplan — helhedsorienteret radgivning

w
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4. Spergsmail og individuel opfolgning

Tilmeldingsfrist: 18.03.2026, kl. 14 p4 hjemmesiden:
www.aeldresagen.dk/fredensborg

Lokalafdeling: Fredensborg. Hvem: For alle.
Tilmeldingspris: 0 kr., Medlem online tilmelding. 0 kr.,
Ikke-medlem online tilmelding.

Seerlige behov: Adgang med kerestol: Ja

Minimum 15 deltagere.

Hvis du alligevel ikke kan deltage, bedes du framelde dig, sé en fra
ventelisten kan f4 din plads.

Kontaktperson:Erik Mammen Jorgensen, Mobil 31363990,
e-mail:erikmammen@gmail.com

Fredensborg Kommune



Aktiviteter

Zldre Sagen Fredensborg Kommune foraret 2026

(o]
ARSMODE
Sat KRYDS i
Kalenderen nu...

Torsdag den
5. marts kl. 18.30

i Radhuskaelderen pa Fredensborg radhus

Husk dit medlemsbevis
Med venlig hilsen bestyrelsen

At i » -
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Social * Humanitaere

Besggshunden og dens fgrer
Hunden og dens forer er uddannet til at kom-
me pa besog pa plejehjem eller i dit hjem. Har
du lyst til fa beseg eller blive bespgsven med
hund?

Ingrid Prehn
20101940
i.o.prehn@gmail.com

Besggsven

Onsker du en besogsven, du kan tale med? Tag
trygt imod en besegsven fra Zldre Sagen. Be-
segsvenner har tavshedspligt.

Humlebaek/Fredensborg
Ingrid Prehn

20101940
i.o.prehn@gmail.com

Kokkedal/Niva
Anna-Lise Stokholm
23 819159
js-al@webspeed.dk

Bisidder

Mangler du en ledsager til et mode med pensi-
onskontor, laege eller andre?

Har du brug for at have en uvildig person ved
din side, ndr du har beseg af visitator? ZAldre
Sagen har bisiddere, der gerne deltager sam-
men med dig. En bisidder er ikke professionel
inden for noget omrade, men en medlytter, der
hjeelper med at holde styr pa de svar, du far.
Alle bisiddere har gennemgéet et kursus og har
underskrevet en erkleering om tavshedspligt.
Randi Kristensen

42474575

r.gregers52@gmail.com

Plejehjem og aktivitetscenter Egelunden s
sgger dansefrivillige

FREDENSBORG
KOMMUNE

Vi har mange beboere og daghjemsgaester, der er rigtig glade for at danse
og vi har brug for glade dansefrivillige til at byde op. Er det dig?

Vi danser 1-2 x om maneden mandag formiddag. Ring til
frivilligkoordinator Nulle Andersen for at hgre mere! Tif.: 72565886

Vi glaeder os til at se dig pa dansegulvet.

Plejehjem og aktivitetscenter Egelunden | Egedalsvange 17 | 2980 Kokkedal
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Cykelpiloter sgges

Vil du vzere cykelpilot og gore en forskel?
Piloterne cykler kortere eller laengere ture med
beboerne p4 kommunens plejecentre pa hver-
dage i dagtimerne efter naermere aftale med de
enkelte centre.

Turene foregar med eldrevne parallelcykler el-
ler cykeltaxier (rickshaws).

Jorn Laustrup

306699 24

gad-laustrup@outlook.dk

Susan Krog
4093 04 47
Susankrog.aes@gmail.com

Damevaerelset

Egedal Byens Hus

Egedalsvej 2, Kokkedal

3. torsdag i hver maned kl. 11-14

Hyggeligt samvzer er en af hjernestenene, men
der vil ogsd vere foredrag, musik og sang.
Alle er velkomne til at komme med forslag til
ovennzvnte. Det koster fra kr. 100 for 2 styk-
ker smorrebred, et glas hvidvin, en ¢l eller en
vand.

Tilmelding den 1.i maneden fra kl. 18.00.
Tilmelding pa Zldre Sagens hjemmeside
www.aeldresagen.dk/ Fredensborg

Vi vil gerne passe pa miljoet. Derfor op-
fordrer vi til, at man selv medbringer
kaffekrus, tallerken samt bestik, nar man
deltager i arrangementerne.

Ingrid Prehn
20101940
i.o.prehn@gmail.com

Den hjaelpende hand

Frivillige i Aldre Sagen hjelper dig med opga-
ver, som hjemmehjeelperen ikke ma bruge tid
pa.

At rydde op i skabe, sla sem i, skrive et brev
m.m.

Lone Frilund

2146 03 56
lonefrilund@gmail.com

Fredensborg Kommune
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Demensvenlig lokalafdeling
Demens - hvordan handterer jeg det?

At veere pargrende til en demensramt kan veere
meget hardtihverdagen, og nogle vil have brug
for at tale om det, der sker.

ZEldre Sagen Fredensborg har 2 demensansvar-
lige, der kan fortzlle dig, hvordan du far hjeelp
i din situation.

Anna-Lise Stokholm

23 819159

js-al@webspeed.dk

Britta Gad Johansen
20550406
brittagad@outlook.com

Dremmelgber

Har du ogsé en drem

Det kunne vaere en gatur i skoven, en keretur
forbi barndomshjemmet, shoppetur

eller besog pa en café. Du skal vere klar til at
deekke evt. udgifter selv ogsa for dremmelo-
beren.

Vi har brug for dig og din drem. Dremmelo-
berne er alle frivillige, som gerne vil hjalpe,
nar der er tid og lyst og noget at byde ind med.
Har du en drgm eller vil du veere dremmelgber
kontakt

Anna-Lise Stokholm

mail js-al@webspeed.dk mobil 23 81 91 59

Folgesvende sgges

Er du af og til i en situation, hvor du synes, du
har brug for en at folges med, kan en frivillig
"folgesvend” vaere losningen for dig.

Er du utryg ved at g& pa gaden alene eller ved
at benytte offentlig transport? Eller synes du,
det er lidt vanskeligt at ankomme alene til et
sted, hvor du ikke har veeret for? Det kunne fx
veere til et af kommunens dagcentre eller ak-
tivitetscentre, Aldre Sagens SendagsCafe, et
museum eller et indkebscenter i en neerliggen-
de by. Henvend dig trygt til kontaktpersonen,
salkan tale om det og finde en folgesvend til dig.
Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Fredensborg Kommune

Gudstjenesteledsagelse

Zldre Sagen tilbyder en frivillig ledsager
til de beboere pa Plejecenter Mergeltoften i
Niv4, der gerne vil deltage i en lokal ménedlig
Gudstjeneste. En tirsdag om maneden holder
Sognepreaest Karina Juhl Kande en kort Guds-
tjeneste pa Mergeltoften. Den frivillige henter
beboeren i dennes bolig, og de sidder sammen
bade under Gudstjenesten og ved det efterfel-
gende kaffebord. Beboeren ledsages naturlig-
vis hjem til sin bolig igen.

Nye frivillige seges, evt. kun som reserve.
Bitten Davidsen

49181240

bittendav@mail.dk

Horeapparatbruger?
Har du problemer med dine hgreapparater?

I samarbejde med Fredensborg Kommune har
Zldre Sagen etableret en gruppe frivillige, der
mdske kan hjeelpe dig, hvis du har problemer
med dit hereapparat.

Vi kan hjeelpe med at lose praktiske problemer
i forbindelse med dine hereapparater f.eks.
skift af batterier, filtre eller slanger. Vi giver os
god tid til at forklare, sa du fremover far ferre
problemer med de praktiske ting.

Det er en god ide at medbringe egne reserve-
dele, batterier og rensevaerktoj.

Vi kan fortaelle dig noget om de realistiske
forventninger, du ber have til dit hareapparat,
men vi kan ikke anbefale bestemte maerker
eller hjeelpe med at anskaffe nye apparater. Vi
kan give information om aktuelle ventetider,
og hvordan du kommer i gang med at sgge om
hereapparater.

Du kan mede os folgende steder:
Lindehuset, Fredensborg:
- 1. tirsdag i maneden kl. 10 - 11.30

Dagcentret, Humlebaek:

- 1. onsdag i maneden kl. 13 - 14
Egelunden, Kokkedal:

- 3. tirsdag i maneden kl. 10 - 11.30
Mergeltoften, Niva:

- 3. torsdag i maneden kl. 10.30 — 11.30
Tilmelding ikke nodvendig,.

Social * Humanitaere

Vore frivillige, der selv er mangearige hereap-
paratbrugere, kommer gerne hjem til dig efter
aftale, hvis du har problemer med at komme
til os.

Du kan tale med Fredensborg Kommunes
forebyggelseskonsulent, visitator, hjemmeple-
jen eller ringe/skrive direkte til os.

Arne Jappe
Kontaktperson Humlebaek
40720149
ajappe@image.dk

Bjorn Svejstrup
Kontaktperson Fredensborg
28 820723
bjoernsvejstrup@gmail.com
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Social * Humanitaere

Herrevaerelset

Egedal Byens Hus,

Egedalsvej 2, Kokkedal

Fredageilige uger kl. 11-14

Herreveerelset er et hyggeligt sted, hvor du
sammen med andre mand kan hore et godt
foredrag. Vi medes ilige uger og holder kun fri
ijulimaned - ja oglidtiforbindelse med hellig-
dage ogjul-nytar. Her er plads til alle - mend
- i vores modne alder, og vi far en &ben og
saglig debat om, hvad der ror sig eller drefter
det foredrag, vi lige har hert.

Det koster normalt kr. 90,- for at deltage.

Du fér kaffe, et par stykker smorrebred og en
ol eller vand.

Hvis du kun vil hgre foredraget, kan du

— gratis - lytte med fra balkonen.

Du kan deltage ved at melde dig til pa
www.aeldresagen.dk/fredensborg

Erling Vraa

26181716

erlingvraa@hotmail.com

Indkgbsture for pensionsnister
til Hersholm Midtpunkt
Nu har vi 2 afgange hver maned

Indkebsturene finder sted hver anden og fjer-
de onsdag i maneden.

Du bliver hentet p& din bopzel og kert til Hors-
holm Midtpunkt, hvor du vil blive

modtaget af nogle frivillige hjeelpere fra Zldre
Sagen, som vil folge dig rundt,

hvis du har behov for det.

For hjemkersel mades vi hos Kringlebageren,
hvor ZAldre Sagen byder pé kaffe og kage.
Bussen korer ud og henter de tilmeldte pensio-
nister fra kl. 12. Turene er fortrinsvis for
pensionister, der er gangbesverede, svagtse-
ende eller korestolsbrugere.

Hjemkorsel k1. 15.

Det koster 50 kroner at deltage .

Tilmelding til

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com
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Kaffe-mik

Egelunden, cafeen
Egedalsvaenge 17, Kokkedal

4. onsdag i hver méned kl. 14.30

Har du lyst til en snak med beboerne, si kom

til kaffebord arrangeret af Zldre Sagens frivi
lige. Ring for yderligere information.
Anna-Lise Stokholm

23819159

js-al@webspeed.dk

Kdrestolsskubber

Motionsven

Vil du gerne ud at gé en tur, men gar lidt usik-
kert, sd kan en motionsven vere en stor hjelp.
Hvis du efter genoptraeningsforleb har brug
for yderligere traening hjemme, kan vi af fysio-
- terapeuten fa at vide, hvad der er godt for dig,
og kan méske hjaelpe dig. Kan du ikke deltage
pa et gymnastikhold, kan vi hjelpe dig i gang
med nogle lette gvelser, sa du selv kan lave

dem efterfolgende.
Ingrid Prehn
20101940
i.o.prehn@gmail.com

Har du som kerestolsbruger lyst til at fa besog

af en frivillig fx en gang om ugen, sé du ka

komme en tur ud i frisk luft? Du bestemmer
selv, om det skal veere en tur ud i naturen, fx til
en nerliggende park eller eng eller til kysten,
eller maske vil du hellere til et indkebscenter?
Du bestemmer, men turens leengde afhaenger

ogsd af kerestolsskubberens kraefter.

Er det noget for dig, sd henvend dig til kon-

taktpersonen.

Ingrid Prehn
20101940
i.o.prehn@gmail.com

n Retshjalp

hos lokaladvokaterne

du vil benytte.

1. tirsdag i maneden kl. 16-17
Humlebzek Strandvej 77
Ingen tilmelding og det er gratis
Erik Daugaard Jensen
27236495
erik@daugaardjensen.com

 FREDENSBORG
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VELKOMMEN

[ LINDEHUSET

3 rr Samlingspunktet | Fredensborg for
pensionister, fertidspensionister og
efterlensmodtagere, hvar vi dyrker

fellesskabet og det aktive liv

Med hyggen som omdrejningspunkt har
vi et mangfoldigt ugeprogram med
alshens aktiviteter og spendende

arrangementer og udflugher. 5e vores
kvartalsblad online eller hent det hos os!

Vigiaeder os til at se dig i Lindehuset

Abningstider
mandag-torsdag ki 9-16 » fredag ki. 9415
Herudover aften- og weekendibent pd
udvalgte dage

. lernbanegade 288 3450 Fredensbary
telefon: 7256 2784 & mail:

Fredensborg Kommune

Advokat Marianne Homann yder forstehjzelp
om de fleste retsomrader, herunder bolig, ar-
veforhold og andet. Advokaten vurderer, om
du har en "sag”. Du far radgivning om fri pro-
ces eller retshjeelpsforsikring. Har du en sag,
star det dig frit for at veelge, hvilken advokat




Samvaersgruppe

Mergeltoften, Niva

1. mandag i méaneden 14.30-16

hvor vi hygger med kaffebord, sang og forskel-
lige spil.

Birgit Lundsteen

31213220

bit.lundsteen@gmail.com

Stolegymnastik i eget hjem

Onsker du at fa hjeelp til bevegelse i dit eget
hjem, kan £ldre Sagen tilbyde opleering i sto-
legymnastik. Underviseren kommer hjem til
dig og underviser dig, si du bliver selvhjulpen
hen ad vejen. For neermere aftale kontakt un-
derviser.

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Spis med og gor en forskel

Bliv frivillig spiseven pa plejecentret Benedikte-
hjemmet i Fredensborg

Som frivillig spiseven spiser du sammen med
en eller flere beboere. Din opgave er at vere
naerverende og hjelpe med at holde samta-
len i gang under maltidet. Du spiser med til
frokost, og du betaler ikke for maden. Der vil
veere personale til stede, som stér for det pro-
fessionelle sundheds- og omsorgsarbejde.
Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

SegndagsCafeen

2.sondagimaneden

Humlebzk Dagcenter

Ida Tesdorpfsvej 2

Humlebaek

4.sendagiméaneden

Dagcenteret Lindehuset

Jernbanegade 28b

Fredensborg

Cafeen er aben frakl. 14-16

Gor sendagen til hyggedag.

Kom og f4 en hyggelig snak med andre. Nogle
gange er der foredrag eller musik og sang. Del-
tagerne er velkomne til at komme med forslag
til underholdning. Der serveres kaffe/te med

Fredensborg Kommune

kage for 20 kr.

Tilmelding ikke nedvendig. Har du lyst til at
blive frivillig i SendagsCafeen?

Kontakt

Ingrid Prehn

201019 40

i.o.prehn@gmail.com

Tirsdags Café

For demensramte og deres parerende i
Humlebaek dagcenter Ida Tesdorpfsvej 2
Humlebzek.

Cafe’en er aben fra kl. 13.30 - 15.30 hver anden
tirsdag

Hyggeligt samveer, vi synger en sang gar en tur
nogle gange vil der vere foredrag.

Caféen drives i samarbejde med Fredensborg
Kommune.

Vil du vide mere kan du kontakte en af
Zldre Sagens demensansvarlige
Anna-Lise Stokholm 23 81 91 59

Britta Gad Johansen 20 55 04 06

Tryghedsopkald

Bliv ringet op hver morgen. Et dagligt opkald
kan give dig tryghed, nar du er alene. En frivil-
lig ringer til dig. Vi aftaler pa forhand, hvad vi
skal gore, hvis du ikke tager telefonen. Vi har
tavshedspligt.

Jette Schmidt

30688795

find.jette@me.com

Marie-Louise Ekstrom
28110919
marie-louise.ekstrom@hotmail.com

Kunne du teenke dig at blive tryghedsopkalder?
Det gar ud pa, at du hver 5. uge ringer til 8 el-
dre borgere i Fredensborg Kommune mellem
kl. 8.15-8.45.

Er det noget for dig sa kontakt

Marie-Louise Ekstrom

TIf. 28 1109 19
marie-louise.ekstrom@hotmail.com

Social * Humanitaere

Vejledning lokalt

Har du brug for vejledning i forbindelse med
kontakt til offentlige myndigheder eller ved-
rorende efterlon, pension, ansettelsesforhold,
ferielovm.m., kan du kontakte vores vejledere.
Lone Frilund

2146 03 56

lonefrilund@gmail.com

Vagetjeneste

Vi tilbyder at vere hos den deende de sidste
degn af livet, da vi ikke synes, nogen skal de
alene. Vi giver ro, naerveer og tryghed ved livets
afslutning.

Vi tilbyder ogsa stotte og naerveer i forbindelse
med et langvarigt sygdomsforlgb, hvor helbre-
delse ikke skennes muligt. Vi aflaster pare-
rende uden dog at patage os plejeopgaver.
Hanne Tegtmeier

pa vagetjenesten

4097 95 95

Vigere soges
Onsker du at hjeelpe i vagetjenesten,
sa tilbyder vi den nedvendige uddannelse.

Hanne Tegtmeier
4097 95 95

NY AKTIVITET

ReparationsCafeen Fredensborg
Har du defekte sma el-artikler, en symaskine
der ikke virker, en lynlas der skal syes eller lig-
nende, er du velkommen i vores cafe.
Folketeket, Jernbanegade 3, Fredensborg
2. onsdag i maneden kl. 10-13 og

4. onsdag i maneden kl. 17-19

Det er selvfolgelig gratis, bortset fra reserve-
dele.

ALLE ER VELKOMNE
Per Krog
6049 0225
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Motionsinstruktgrer sgges

Har du lyst til som frivillig at undervise i
motion pé vores hold?

Vi har lebende behov for at udvide vores stab
afinstrukterer.

Erfaring er ikke nedvendig, da vi serger for
uddannelse.

Ring og her nzermere.

Peter Krohn, 53 84 91 94.

Motionskoordinator sgges

Har du lyst til at koordinere vores gature i
Humlebaek, Nivé eller Kokkedal sa kontakt
Peter Krohn pa 53 84 91 94.

Din opgave vil veere at lave ruter, regelmaes-
sigt g4 med gruppen og svare pa eventuelle
sporgsmél.

Motionsvenner sgges

Har du tid og lyst til at veere motionsven?
Du kan fa mere at vide, nar du kontakter
Ingrid Prehn, 20 10 19 40.

Badminton

Mandag kl. 8.30-12.
Tirsdagkl. 8.30-10.
Onsdagkl. 14.30-16.30.
Torsdag kl. 8-9.30.

Sted: Laden, Mariehej 204, Niva.
Medbring ketsjer og fjerbolde.
Bent Krongqvist, 31 41 89 49.

Bordtennis

Lordagkl. 13-16.30.

Sted: Fredensborg Skole, Multihallen, Humle-
baekvej 10.

Lars Aarup og Linda Munck, 51 50 00 13.

Tirsdagkl. 9-11.

Sted: Bagegérden, Bronsholmgardsvej 2-6,
Kokkedal.

Kirsten Boel, 51 30 09 81.

Floorball i Niva
Mandag kl. 15-16.30.
Erik Daugaard Jensen, 27 23 64 95.

Onsdagkl. 09 -10.30

Morten Vad, 42 44 37 48

Sted: Laden, Mariehgj 204.

Opvarmning, traening med bold og skudtrae-
ning, spil til to mal.

Frisbeegolf i Kokkedal

Onsdagkl. 10-12.30.

Sted: Fredtoften, Fredtoftevej 11 A.

Vi spiller hele aret, hvis vejret tillader det, i
samarbejde med Karlebo Frisbee-Golf Klub.
Henrik Bo Hansen, 60 65 39 11.

Gymnastik i Fredensborg
Onsdagkl. 9.30-11.

Fredagkl. 9.30-11.

Sted: Fredensborg Hallen, Kastanievej 18.

Smidighed, styrke-, puls- og balancetraning.

Vi slutter med afspending.
Bodil Hansen, 60 60 12 48.

Isabelle Petersen, 53 54 10 13
Jane Hald, 25 75 36 31.
Connie Holck, 20 85 08 20.

Gymnastik i Kokkedal

Onsdag kl. 12.15-13.45.

Smidighed, beveaegelighed, muskelstyrke og
balance.

Erik Daugaard Jensen, 27 23 64 95.
Josée Linnemann, 40 60 86 61.

Torsdag kl. 13-14.30.

Opvarmning. Cardiotraening inkl. motion.
Styrketraening, smidighed og balance - alt
fra hoved til fod. Der sluttes med ti minutters
mindfulness. Husk matte.

Annette Saxil, 23 47 49 06.

Lise Lindvik, 29 90 84 44.

Sted: Bevaegelseslokalerne, Egedalshallen,
Holmegardsve;j 3.

Tandleegehuset i Humlebaek

Hos os arbejder vi for, at du har smukke og naturlige
teender hele livet. Det gor vi med smertefri og
tandbevarende behandling.

Vi gleeder os til at made dig.

49 19 00 56

Humlebaek Strandvej 56 ¢ 3050 Humlebaek » www.garner.dk
E Parkering lige ved doren

Jeanettte Garner

m-t

AUTOREPARATION | - Den omhyggelige reparator

LARS LEED

Bakkegéardsvej 302 - Humlebaek

49 19 38 63

=2
&

Jens-Erik Corvinius, 40 80 28 50 - Alt mekanisk arbejde - Pladearbejde - Batterier

- Forsikringsskador + Autogummi - Opretning
Tirsdagkl. 10-11.30.

Tommi Schou, 23 84 96 57.

firma@autonom-aps.dk - www.autonom-aps.dk
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Gymnastik i Niva

Tirsdagkl. 9.30-11.30.

Med varierende gymnastik arbejdes kroppen
igennem.

Gymnastikken bestar af rytmiske ovelser,
yoga- og pilatesgvelser, de 5 tibetanere,
ovelser med bold og andre lege. Matter og
Redondo-bold medtages

Soren H.V. Jensen, 51 52 43 40.

Sted: Karsemosegdrd Nivd.

Torsdag kl. 10.00-11.30

Opvarmning, balance, smidighed, styrketrae-
ning og @velser pa gulv.

Vi slutter med afspeending. Redondo-bold pa
22 cm medbringes.

Connie Holck, 20 85 08 20

Sted: Laden, Mariehgj 204

Fredagkl. 8.30-9.30

Vi kommer rundti alle hjerner og kroge af
vores krop, som vi jo kender s& godt.Der vil
veere koordineringsavelser, balancegvelser --
jeg bruger smé bolde til fodderne-- samt en af
mine favoritter nemlig elastikker.

Lise Lindvik, 29 90 84 44.

Sted: Laden, Mariehgj 204

Stolegymnastik i Niva

Torsdag kl. 10.30-11.30.

Stolen som balanceredskab med fokus pa
siddende gvelser med musik.

Soren H.V. Jensen, 51 52 43 40.

Sted: Karsemosegard Niva

Yoga Fredensborg

Onsdag 10.30 -11.45

Sted: Fredensborg Gl. Bio, Kulturhuset Fre-
densborg

I et roligt tempo arbejder vi med smidighed,
styrke og balance i krop og sind, og der er
fokus pé oplevelsen af neerver i kroppen og
inuet. Undervisningen er forskellig fra gang
til gang, inspireret af f.eks. et tema i kroppen,
arstiden eller maske fra yoga filosofien.
Kontakt: Peter Krohn, 53 84 91 94

Fredensborg Kommune

Petanque i Niva

Mandag og fredag kl. 14-16.30.

Sted: Valmuens Kvarter ved Feelleshuset,
Tingstedet.

Vi spiller ved godt vejr.

Alle kan deltage.

Rigmor Vang-Olsen, 23 60 63 66

Roning

Tirsdagkl. 10-11

Ergometertreening er en af de mest effektive
treeningsformer fordi flere af de store muskel-
grupper aktiveres samtidig. Derudover far du
pulsen op, sé hjertet og lungerne bliver max.
aktiveret. Ergometertrening er skansom
treening for iseer knae- og ankelled. Treenin-
gen foregar 1 x ugentligt. Gode kvalificerede
traenere guider dig bl.a. ved hjeelp af gen-
nemprevede e-roningsprogrammer, sa du far
mest muligt ud af din treening.
Kontaktperson: Peter Krohn 53 84 91 94
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Spil « Sprog ¢ Kultur

Bridge i Fredensborg
Tirsdagkl. 13-16.

Sted: Fredensborg Bibliotek,
lokale B, Jernbanegade 3.

Lisa Christiansen, 22 88 35 90.

Bridge i Humlebaek
Torsdagkl. 13-16.30.

Sted: Humlebaek Bibliotek, salen,
Humlebak Center 40.

Vi spiller hyggebridge.

Dorthe Schenning, 23 26 00 32.

Bridge Kokkedal

Mandage 9.30-12.30
Egedalshallen, Kokkedal Begyndere.
Peter Mossin, 91 54 11 15

Bridge Kokkedal
Mandage kl. 12.30-16.00
Egedalshallen, Kokkedal @vede
Michael Kriiger, 40 87 70 06

Bridge Kokkedal

Tirsdage kl. 14-17 - 2 Hold

Egedalshallen, Kokkedal

Hold 1: Fortseettere 2024/2025 samt Nye Hold
2: Begyndere

Erik Kallesoe, 30 13 94 21

Engelsk Konversation

Start 4. september

Torsdage kl. 11.45-14.15

Frivilligentret i Humlebaek, Teglgardsvej 423A
Nye deltagere er meget velkomne

Karin Sahlertz, 26 14 21 38
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Italiensk for let gvede
Onsdagkl. 13-15.

Sted: Humlebak Bibliotek,
Humlebaek Center 40.

Har du lyst til at leere mere italiensk?
Jens Bay, 29 72 19 46.

Litteraturgruppe

tirsdag i maneden, kl. 14-16

Sted: Privat, skiftende madested hos
deltagerne

Ebbe Pedersen, 23953979

Lhombre i Kokkedal
Onsdage kl. 13-15.30

Sted: Egedalshallen, Holmegardsvej 3.

For begyndere oglet ovede.
Jorgen Stokholm, 60 10 73 33.

Litteratur i Fredensborg
3.onsdagimaneden kl. 11-13.
Sted: Fredensborg Bibliotek,
medelokale C, Jernbanegade 3.
Vimedes og debatterer en bog.
Ingrid Prehn, 20 10 19 40.

Litteratur i Kokkedal

1. tirsdag i maneden kl. 13-15.
Sted: Egedal Byens Hus, Egedalsvej 2.
Ellen Brogaard Kure, 24 61 74 97.

Slaegtsforskning
Tirsdagilige uger kl. 13-16.
Sted: Fredensborg Bibliotek,
lokale C, Jernbanegade 3.

Ingen undervisning, men vi hjeelper dig med

at komme i gang.
Hanne Risager, 20 81 59 21

Vild med opera?

2. torsdag i maneden kl. 14.30-17.30.

Sted: Egedal Byens Hus,

Egedalsvej 2, Kokkedal.

Vi ser og lytter til brudstykker af en opera og
horer ogsa lidt om komponisten.

Vivien Middelboe, 29 88 51 03.

Whist i Kokkedal

Fredagkl. 8.45-12.

Sted: Egedalshallen, Holmegérdsve;j 3.
Nye medlemmer er meget velkomne.
Kirsten Nielsen, 25 79 25 54.

Bent Westen, 49 19 15 00, 40 75 47 00.

Rejser - Atrejse er at leve
Rejsegruppen arrangerer:

Rejser og ture m.m. med bus, tog og fly.
Ingrid Dahlrot

23748243
ingrid.dahlrot@gmail.com

Bent Kallemose

216901 61
bent.kallemose@gmail.com

Fredensborg Kommune



Livsglaede |
Fredenshbhorghallen

Det er slet ikke kedeligt - men héardt pa den gode méde. Sadan er det
at ga til gymnastik i Fredensborghallen

Hvad er det, der gor at mellem 80 og 100 gymnaster trofast meder til
treening et par gange om ugen? Hvad far Erik og Flemming til at holde
ved, ar efter ar?:

"Man bliver sa glad, og instruktererne er sa gode. De er gode til at fa
ostil at give den ekstra gas, og deres gode humer smitter. Og vi har det
godt med hinanden pa holdet”

Anne og Lis forteller: "Gymnastikken giver virkelig noget. Uanset
hvilket niveau man traener pa, kan man fa noget ud af det. Ogsa fordi
der er sd god musik til evelserne, og fordi instruktererne er s fanta-
stiske.”

Instruktererne forteller: "Det giver os sd meget energi at gymnaster-
ne er sd glade og positive. Det her ma vaere verdens bedste gymnastik-
hold, og alle tager sig af hinanden, alle er velkomne.

Sa det gar som en leg, bdde med de avelser, der giver sved pa panden,
dem der skal holde os smidige, de harde der styrker musklerne og de
udfordrende balanceovelser.

Atvisamtidig vedligeholder os selv, bliver sa steerke som muligt og far
pulsen op er vealdig tilfredsstillende.

Treening i godt selskab til god musik, sa ma det godt veere udfordrende
ogvi er glade nar vi gar hjem.

Jane Hald

Fredensborg Kommune
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Kreativt Veerksted Helle Albreck Humlebaek Norkleklub

2. 0g 4. torsdag i maneden kl. 9-12 29 80 05 37. 4. onsdag i maneden kl. 14-16.

Egedalshallen, Kokkedal Ritta Bjerre Humlebak Dagcenter, Ida Tesdorpfsvej 2.

Kom og veer med. 51723896 Kirsten Andresen

Du medbringer selv de ting, du vil arbejde 41422625

med, fx patchwork, maling eller strik, somin- Sy 0g Strik

spirerer dig selv og andre. Tirsdagilige uger kl. 10.15-12 Niva Norkleklub

Susanne Kallemose Egedal Byens Hus, Kokkedal. Tirsdag i ulige uger kl. 9.45-11.30.

517612 02 Vi syr og strikker til Rode Kors. Mergeltoftens cafe, Mergeltoften 8, Niva
Kirsten Brandt Birthe Foder

Maling i Fellesskab 28657043 299049 16

Fredagilige uger kl. 10-14

Egedal Byens Hus, Kokkedal. Kom og veer med.
Du medbringer selv det, du vil arbejde med, s&
vi kan inspirere hinanden.

Slaegtsforskere
af 1995

holdt juleafslutning pa Fredensborg bibliotek, tirsdag d. 9. dec.

\

=Y

ey
ey

Vi mgdes hver anden tirsdag

i alle lige uger og leder efter Vi er din lOkale iﬁ“oukjar

gamle slaegtninge, og vi

, , Ise
hjaelper gerne hinanden og nye b d d | Begrave
medlemmer med at sgge. e eman e
. ® q aglighed, eti
Vi er pa Usserod Kongevej 40B, og baredygtighed

Vi er p.t. 11 pa holdet, men kom

glad, der er plads til flere. st

Godt nytar fra hele holdet
Hilsen Hanne Risager

Paprika

Horsholm Begravelsesforretning
PETER OLSENS EFTF. \.45 86 02 49

houkjaerbegravelse.dk - vi kan kontaktes hele degnet
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It-support

Onsdagkl. 9-11.30.

Sted: Egedalshallen, KIK IND, Kokkedal
Tirsdagkl. 14-16.

Sted: Niva Mini Bibliotek

Johannes Hages Alle 2

Onsdagkl. 10-12.

Sted: Dagcenter Lindehuset, Fredensborg.
Lukket i skoleferier.

Kom med din pc, telefon eller tablet og
forteel om dit problem - husk kodeord.
Fa hjeelp til apps, MitID, hjemmesider,
sociale medier, ansegning af ydelser,
mail, fotobehandling m.m.

Marianne Winning

4083 70 32.

It-hjemmesupport

Kan du ikke mede op i it-cafeen, eller

drejer problemet sig om netvaerk eller
stationeer computer, kan du f& hjemmesup-
port.

Koordinator Marianne Winning,

40 83 70 32,

marianne.winning@mail.dk

Ib Nehr Kristensen,
28 95 52 91.

Henrik Norring-Agerskov,
51193798

Leif Lau,
20 83 20 27.

Jens Johansen,
299270 26.

Preben Romme, Fredensborg
2424 16 63.

Inge Damm, Fredensborg
26 2597 29.

Inge-Lise Svane, Humlebaek
405979 22

Fredensborg Kommune

It - lav en fotobog

Onsdagkl. 9-11.30.

Sted: Egedalshallen, KIK IND, Kokkedal
Medbring din pc eller tablet.

Vi bruger fotobogen Cewe.

Kirsten Senderskov,

263917 16.

Ulla Meng Smidt,
4245 18 80.

Seniortraef

Onsdagkl. 9-12.

Sted: Egedalshallen, KIK IND, Kokkedal
Kom til hyggeligt samvzer over

en kop kaffe eller te.

Marianne Winning,

40 83 70 32.

Las mere om det pa vores hjemmeside:
www.aeldresagen.dk/fredensborg

DIN DEK- OG FALGSPECIALIST:
Soren Pihl

wv/Lars Pedersen

Ise & Daekcenter
Bakkegardsvej 202 B - 3050 Humlebaek - tIf. 4919 3060

Rustbeskytte
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Formand

Erik Daugaard Jensen
27236495
erik@daugaardjensen.com

Naestformand
Vivian Barnekow
23306070
vivian@barnekow.dk

Bestyrelsesmedlem
Anders Lindvik
40203344
anders@lindvik.com

Bestyrelsesmedlem
Bent Kallemose

21690161
bent.kallemose@gmail.com

Bestyrelsesmedlem
Erik Mammen Jgrgensen
31363990
erikmammen@gmail.dk

Bestyrelsesmedlem
Ingrid Prehn

201019 40
i.o.prehn@gmail.com

Bestyrelsesmedlem
Louise Mehnke
51232251
Louisemehnke@outlook.dk

Bestyrelsesmedlem
Niels Sendergaard
40522789
niels@algon.dk

Herrevarelset

Erling Vraa

261817 16
erlingvraa@hotmail.com

BESTYRELSEN

Bestyrelses-
ansvarlig for
ansggning om
midler

Ansvarlig £SU-
Udvalg. Sundheds-
udvalg D9 og D10.
Midlertidig besty-
relsesansvarlig for
omradet 'Spil, Sprog,
Kultur og Kreativitet’

Kasserer

Bestyrelses-
ansvarlig for Rejser,
Arrangementer,
Koncerter og
Slentreture

Annoncering

Bestyrelses-
ansvarlig for
Foredrag

Bestyrelses-
ansvarlig for Jura
og Fundraising

Bestyrelses-
ansvarlig for det
Socialhumanitaere
omrade

Demens
ASU —udvalg

Bestyrelses-
ansvarlig for
Lokal indflydelse

Bookingansvarlig
Ansvarlig for
registrering af
frivillige

Ikke medlem af
bestyrelsen

Bestyrelsesmedlem
Marianne Winning
40837032

marianne.winning@mail.dk

Bestyrelsesmedlem
Peter Michael Krohn
53849194

107pek@aeldresagen-post.dk

Bestyrelsesmedlem
Susan Krog

409304 47
susankrog.aes@gmail.com

STABSFUNKTION

Webmaster
Bjgrn Sandberg
613029 80

Bjoern.sandberg@gmail.com

Redaktgr lokalbladet
Niels Mehnke
20891121
media@mehnke.dk

Redaktgr Facebook

Peter Winning lepsen
40211705
150pei@aeldresagen-post.dk

Damevarelset
Ingrid Prehn
201019 40
i.0.prehn@gmail.com

Bestyrelses-
ansvarlig for
IT-Support og
Intern IT

Bestyrelses-
ansvarlig for Motion
og Vandgymnastik

Sekretaer.
Bestyrelses-
ansvarlig for
"det sker lokalt’

Ikke medlem af
bestyrelsen
Bookingansvarlig
Hjemmeside
Nyhedsbreve

lkke medlem af
bestyrelsen
Produktion af lokalt
medlemsblad samt
annoncer i andre
medier

lkke medlem af
bestyrelsen.
Ansvarlig for
bookning af lokaler

Bestyrelses-
ansvarlig for det
socialhumanitzere
omrade

ASU-udvalg

Ansvarshavende redakter Oplag Layout & opsaetning
Niels Mehnke 7.200 Sats & Tegn, 86 60 16 20
media@mehnke.dk Udgjves 2 gange arligt Tryk

16.drgang Frederiksberg Bogtrykkeri A/S, 38 34 11 44
Annoncer
Henrik Nielsen og Bent Kallemose Deadline Korrekturlaesning

Naeste blad 1. juni 2026 Lise Huusom og Niels Mehnke
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Tak for tilliden

- mit engagement |
2ldrepolitikken fortsaetter

Af Louise Mehnke, bestyrelsesmedlem i Z£ldre Sagen Fredensborg, MF og byradsmedlem

Kerelwesere af Aldre Sagen Fredensborgs
lokalblad

Jeg har fiet mange henvendelser fra seniorer,
som er bekymrede ovenpa kommunalvalget.
Derfor vil jeg sige det helt klart og fra hjer-
tet: Jeg stopper ikke mit arbejde for vores
eldre. Mit engagement er det samme, og jeg
star fortsat skulder ved skulder med jer. Ved
konstitueringen af byradet blev jeg bedt om
at patage mig formandsposten for Natur-,
Milje- og Baeredygtig Udvikling. Det er en
nedvendig og meningsfuld opgave - og beere-
dygtige lesninger, sunde omgivelser og staerke
lokalsamfund er ogsé en forudsatning for et
godt seniorliv.

Samtidig blev formandsposten for Social- og
Sundhedsudvalget placeret i et andet parti

Fredensborg Kommune

- pa trods af mit personlige stemmetal pa 771
stemmer. Sadan er det politiske arbejde nog-
le gange. For mig eendrer det dog intet ved mit
engagement i eldrepolitikken og mit ansvar
for fortsat at bidrage aktivt til udviklingen af
omrédet. Det er mit hjertebarn.

I alle mine otte ar i byradet har @ldrepo-
litikken veeret et centralt omdrejningspunkt
- 0gsd for min tid som formand. Det kan alle
veere helt trygge ved fortsaetter. Jeg fortsetter
desuden mit arbejde i Aldre Sagens besty-
relse i Fredensborg, som jeg ogsa var en del
af for min formandstid. Engagementet stop-
per ikke med en titel - det baeres af veerdier og
vilje.

Jeg har selv taget initiativ til visionen om
frisklavet mad pa alle plejehjem, som jeg
preesenterede pa udvalgsmedet den 5. oktober
2023.1dag er det blevet en feelles ambition, og
det glaeder mig, for god mad er livskvalitet.
Eden-principperne er indfort pd tre plejehjem
og to dagcentre for at skabe mere hjemlighed
og et feelles sprog for trivsel. Et nyt kommu-
nalt plejehjem er medtaget i budgetforliget
for 2025. Seniorfestival pa plejehjemmene blev
gennemfort i samarbejde med Aldre Sagens
frivillige i 2023 og skabte liv og stor glaede.

Et dieetistteam med opsegende indsats for
hjemmeboende seniorer er en del af budget
2025. Forebyggelse og velferdsteknologi er
styrket — blandt andet gennem digital hjem-
metrening og Helpii. Farmakonomer er ansat
for at sikre korrekt og tryg medicinhandte-
ring. En medicinrobot udviklet i Fredensborg
Kommune tjekker dagligt journalsystemet, sa

alle borgere far den rette medicin. Et styrket
internt vikarkorps giver bedre kontinuitet og
storre tryghed for borgerne. Hjemmeplejen
er loftet gennem arbejdet med selvstyrende
teams. En samarbejdsaftale med Aldre Sagen,
som skal sikre et teettere og mere helhedsori-
enteret samarbejde. Og hvor kommunen har
forpligtet sig til at stotte.

En seniorpulje statter lokale initiativer for zel-
dre. Seniorbofellesskaber blev indarbejdet i
kommuneplanen. Plejehjemmene har opnaet
topkarakter i tilsynsrapporterne, hvor der
tidligere var bundkarakterer. Det er et tydeligt
bevis pé, at langsigtet politisk fokus og teet
samarbejde virker.

Zldre Sagens frivillige er en stor del af succes-
erne pa eldreomradet her i kommunen. Dette
har jeg senest fortalt til vores seldreminister -
og den frivillige indsats her er til stor inspira-
tion for meget af det der sker som folge af den
nye @ldrelov. Jeg er stolt af de resultater, vi har
skabt sammen - og jeg ser frem til at fortseette
arbejdet med samme energi, ansvarlighed og
fokus pé veerdighed, tryghed og feellesskab for
eldre i Fredensborg Kommune.

Rigtig godt nytér til jer alle.
Venlig hilsen
Louise Mehnke
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Kom i form til foraret pa et
af vores mange motionshold.
Du kan ga til dans, motion i vand,
pilates, efterfadsel, osteoporosehold,
motion i det fri samt bevaegelseshold
- se alle hold pa LOFkurser.dk

Yoga styrker kroppen,
oger smidigheden og giver
ro i sindet. En effektiv traenings-
form, der bade udfordrer
og afstresser - perfekt til dig,
der vil finde balance.

Find din kreative side:
Laer at male, kniple, sy sashiko
eller laer at lave fyldte chokolader
Se alle hold pa LOFkurser.dk

Se mange flere hold pa LOFkurser.dk
Stengade 57, 3000 Helsingar
Telefon 49 26 02 88 - info@LOFkurser.dk

@resund

[N
-
-

LOFkurser.dk - Facebook.com/LOFkurser $ I o F



