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Arsmodet
og hestyrelsen

Det er nemt for formand og bestyrelse, at vaere tilfredse, vi oplevede
nemlig en rigtig fin opbakning ved vores arsmgde i marts maned.

Der var flere end 200 meodt op til arsme-
det. Der var 11 kandidater opstillet til 6 plad-
ser i bestyrelsen. Bestyrelsen blev samtidigt
udvidet til 11 medlemmer.

Tak til alle der enskede at yde en indsats i be-
styrelsen, og velkommen til Jer der blev valgt.
Det blev dog noget af et maratonmede, hvor
der blev brugt meget tid pa opteelling af stem-
mer. Det betyder, at bestyrelsen er vokset, men
da aktiviteterne ogsa er vokset, er der nu en
bedre ssmmenheng i fordeling af arbejdsop-
gaver i bestyrelsen.

Formanden hedder stadig Erling Vraa, Neest-
formanden Michael Huusom. Flemming
Thomsen er stadig sekreteer, Allan Frank-Niel-
sen fortseetter i sekretariatet. Ingrid Prehn
er ansvarlig for de social-humanitaere, Astrid
Lyngse er ansvarlig for de kreative, Annie Al-
brecht er ansvarlig for spil, sprog og kultur
og Erik Daugaard er nyvalgt og ansvarlig for
motion. Niels Sendergard er IT ansvarlig.
Niels Mehnke er nyvalgt og ansvarlig for vores
lokalblad, nyhedsbreve og annoncer. Jorgen
Simonsen er sammen med Annie Albrecht og
den nyvalgte suppleant, Ingrid Dahlrot, an-
svarlig for rejser, og den nyvalgte suppleant
Bent Kallemose er bestyrelsesansvarlig for
arrangementer.

Ud over disse, som ikke er medlem af besty-
relsen, er Henrik Nielsen kasserer, Bjorn Sand-
berg webmaster og Leif Lau styrer "Det Sker”.

Uge 17 var igen en spis sammen uge, hvor
der blev afholdt flere spis sammen arrange-
menter. Der var 60 til middag i Fredensborg
Husenes restaurant, der var 15 til smerrebrod
iByens Hus Egedal, og der var 250 til spis sam-
men i Niva Centret, hvor vejret desveerre var
temmelig darligt.
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Som sedvanlig sponsorerede Nivd Centret
hele arrangementet, og maden blev tilberedt
af blandt andet "Madholdet for finere meaend”.
Der var ligeledes spis sammen i forbindelse
med Kokkedal Byfest, hvor 170 kiggede forbi,
og endelig ved et arrangement der blev afholdt
sammen med en vinsmagning for 70 personer
i Herreveerelset.

Betaling for deltagelse i aktiviteter blev
pa baggrund af egede udgifter, blandt andet
til kerepenge, administration m.m., droftet,
og det blev pd arsmedet vedtaget, at taksterne
for deltagelse i Zldre Sagens aktiviteter skal
justeres.

Det betyder, at du skal betale kr. 200 per see-
son for deltagelse i motion, for eksempel gym-
nastik, floorball og yoga. Medlemmerne skal
betale kr. 100 per ar ved ugentlige aktiviteter,
f.eks. badminton, bordtennis, bridge, whist og
sprog. Aktiviteter, der kun er en eller to gange
om maneden kommer til at koste kr. 50 per 4r.
Priserne vil fremgé af hjemmesiden, som det
gor for alle aktiviteter og arrangementer.

Tilmelding til aktiviteter og arrangemen-
ter @ndres, sa du fremover skal tilmelde dig
til de fleste aktiviteter og arrangementer pa
hjemmesiden seldresagen.dk/fredensborg.
Her far du en menu, hvor du kan finde den
aktivitet eller arrangement, som du ensker at
deltage i. Du kan leese, hvordan du skal gere
det pa naeste side.

Du kan tilmelde dig pa smartphones, tablets
og pc. Hvis du ikke har mulighed for det, kan
du fa hjeelp. Det er ogsa beskrevet pa naste
side. Varmtvandstraening vil fra efteraret ko-
ste 90 kr. per gang. Betaling og tilmelding for
varmtvandstrening fortsaetter som hidtil.
Deltagere pa gymnastikholdene i Fredensborg
skal tilmelde sig som de plejer - derefter bliver
de digitale.

Formanden har ordet
Erling Vraa

De frivillige vil i ar blive inviteret til frivillig-
fest 2019 den 25. oktober pa Karlebo Kro.
Hvis du er frivillig, er det vigtigt, at du er re-
gistreret med den rigtige e-mail adresse, el-
lers far du ikke invitationen, og bliver derfor
ikke indbudt. Hvis du i vores system ikke er
registreret med e-mail adresse, vil du fi ind-
bydelsen med almindelig post. Alle, der er re-
gistreret som frivillige den 1. august, bliver
inviteret. I indbydelsen vil det fremgd, hvor-
dan du tilmelder dig.

Vi er i skrivende stund 7.259 medlemmer og
400 frivillige i Aldre Sagen i Fredensborg.
Tak til alle de medlemmer, der stotter os ogen
stor tak til alle de frivillige, der gor en forskel
for dem, der har det sveerest i vores kommune.
Tak til annoncerer for stotte til at opretholde
dette blad. Sidst men ikke mindst, tak til hele
bestyrelsen for et fantastisk samarbejde og ar-
bejdsindsats.

God sommer

Venlig hilsen
Formanden

Fredensborg Kommune



Ny tilmeldings-
procedure og betaling

Sa er vi blevet indhentet af fremskridtet og hvidvaskningslovgivningen.

Fremover vil det veere ngdvendigt, at deltagere i A£ldre Sagens aktiviteter og arrange-
menter skal tilmelde sig via hjemmesiden : www.aeldresagen.dk/fredensborg.

Det betyder samtidigt, at der er nogle afjer, der far en udfordring med at tilmelde jer
en aktivitet eller et arrangement.

Vi vilibestyrelsen gere alt for at hjelpe jer med tilmeldinger.

Alle de medlemmer, der er tilmeldt et hold, vil f4 tilsendt en informationsmail fra den
aktivitetsansvarlige — den der er tovholder - pa holdet.

I denne mail vil der vaere en tilmeldingsknap, hvor der star her — den vil veere frem-
hzevet og er et link til hjemmesiden, hvor du kan tilmelde dig med dit medlemsnum-
mer og fadselsdato.

Nér du har gjort det, kommer der en side frem, hvor du far mulighed for at betale.

Du kan betale med Dankort eller MobilePay.

Nar du har betalt, vil du f4 en mail med bekraeftelse

— hvis du er registreret med mailadresse i Aldre Sagen.

Der vil sidde bookingfrivillige pa de fire dagcentre den 7. og 8. august fra kl. 13-15.
Det eneste du skal have med, er dit medlemskort og dit dankort.

Har du kun kontanter, finder vi en lgsning pa det.

Dagcentre:

Egelunden, Egedalsvaenge 17, 2980 Kokkedal.
Mergeltoften, Mergeltoften 8, 2990 Niva.

Humlebaek Dagcenter, Ida Tesdorfsvej 1, 3050 Humlebaek.
Lindehuset, Jernbanegade 28 A, 3480 Fredensborg.

Du kan ogsa mede op i IT cafeen pa Graestedgard, Greestedgéardsvej 2, 2980 Kokkedal,
onsdage kl. 09-11 eller IT cafeen, Niva bibliotek, tirsdage kl. 14-17.

Priserne for deltagelse i aktiviteter er for en hel saeson:
Motion kr. 200

Aktiviteter pa ugentlig basis kr. 100

Aktiviteter mindre end en gang ugentlig kr. 50.

Der kan veere brugerbetaling pé visse kurser.

Brugerbetalingen vil fremga af hjemmeside eller den information, du far tilsendt af
din aktivitetsleder.

Priserne for arrangementer finder du ud for det enkelte arrangement.

Det vil ogsa fremga af hjemmesiden.

Erling Vraa
Formand

Fredensborg Kommune /Eldre @ Sagen



Kender du

DAME

VZAERELSET
1 ZEldre Sagen?

Vi er mellem 70 og 100 damer, der modes den tredje torsdag i maneden
iByens Hus, Egedal fra kl. 11-14.

Der er et meget bredt og alsidigt repertoire, lige fra en lokalpolitiker,
der fortalte om sin vej til politik. En lokal forfatter. Formanden for lo-
kalhistorisk forening, der fortalte om Kongevejens historie og meget,
meget mere ....

Den 16. maj havde vi 1 ars foedselsdag, hvor dameveerelset og Ingrid
Prehn (stifter af dameveerelset) blev hyldet. Foredraget var med Finn
Sylvest Jensen, der fortalte om “fra fattig dreng” til pilot, flyinstrukter,

Travel

Rejs dig rig

Drommer du ogsa om
et krydstogt?

luftkaptajn og senest skipper pa "Den Lille Faerge” pa Slotsseen i Hille-
rod. Et meget informativt og sjovt foredrag.

Der er rig mulighed for nye bekendt-/venskaber. Vi slutter af med 2
stykker smorrebred og 1 glas vin, ol eller vand - alt det for kun 60 kr.

Det kan varmt anbefales at deltage. Man melder sig til pa Aldre Sagens
hjemmeside , Fredensborg afdeling under aktiviteter.

www.aeldresagen.dk/fredensborg

Vel modt - pa Dameveerelsets vegne Susanne Lindholt

. Se alle vores krydstogter pa Europas floder,
1 Middelhavet eller direkte fra Kgbenhavn.
www.besttravel.dk/krydstogter




Karlebo Kro

Restaurant * Selskaber « Kursusfaciliteter
Mad ud af huset

Aben for arrangementer og selskaber alle dage hele aret.
A la Carte restauranten er kun aben mod forudbestilling.

WIIBROE WHBROF

 Karlebovej 10 +:2980 Kokkedal
wTIf=+45 4828 0404 '
www.karlebokroidk
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Rk ud og
spis sammen
sammen
med o0s

Herreveerelset har nu veeret "pa banen” i 3 ar
og fortsetter med medlemstilgang. I dag har
vi ca. 200 medlemmer, hvoraf der pda mederne
i gennemsnit deltager ca. 80 medlemmer.

Den 14. juni afsluttede vi mederaekken for 1.
halvar, hvor vi bl.a. har haft indleeg om kli-
maforandringer (Jesper Theilgaard), Natur-

stoffer der forandrede verden (Seren Brogger

Kristensen), Historien om koldkrigsbunkere i
Danmark med tur til den underjordiske bun-
ker i Kokkedal (Peter Aarby), Nordisk Fjer
skandalen (Charlotte Langkilde), Et liv som

Se Herreveerelsets program for 2. halvar 2019 pa www.aeldresagen.dk/fredensborg  udsendt sikkerhedsrddgiver i Irak (Mikael
Hellensberg) og Fredsobservater blandt zulu-
er og andre stammefolk i Sydafrika i 1993/94
efter opheevelse af apartheid (Finn Kromose).

Vi holder alle moder fredage i lige uger fra kl.
11 til 14 i Byens Hus Egedal. Deltagerafgiften

U e N for mederne er generelt kr. 60 og inkluderer

; : kaffe, 2 stk. leekkert smorrebred og 1 ¢l/vand

Fredensborg (yderligere ol/vand kan tilkebes for kr. 5). Ved

Karlebo - Fredensborg - Humlebak - Niva - Kokkedal - Tikob - Kvistgard - Nodebo serlige arrangementer og foredragsholdere
kan deltagerafgiften dog atvige herfra.

Vi starter med kaffe og en feellessang og deref-
ter dagens indleg, og vi slutter af med en god

social og hyggelig mandefrokost med snak om
alt, der kan have interesse.

. Vi ser nu frem til at komme i gang igen med
2. halvérs meder. Du kan laese om vort speen-

dende program pa vores hjemmeside www.

lase re hve r u ge fredensborg-aeldresag.dk/herrevaerelset

Vil du ogséd vere medlem af Herreveerelset

(Index Gallup 1. halv. 2016) . . .
P og deltage i vores moder kan du skrive til os

pa herrevaerelset@fredensborg-aeldresag.dk
med angivelse af navn, gerne adresse og ikke

www u ge - nyt d k mindst dit medlemnummer i Aldre Sagen.

Bent Marcussen
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Fordele ¢ GF Fors &kn}n7

Del i overskuddet pa alle dine forsikringer.
Hvert ar gor vi regnskabet op, og kunderne deler overskuddet.
Vi traekker din andel fra i din pris for det kommende ar.

Sarlige fordele nar du kommer med i

GF’s gruppe for Kldre Sagens mediemmer:

c Udvidet daekning af elcykler.
Ndr du har valgt cykelforsikring pa din indboforsikring,
far du uden beregning daekket pludselige skader pa din elcykel.

0 Flere feriedage forsikres, uden at det koster ekstra.

Nar du vaelger rejseforsikring til din indboforsikring, sa er du som medlem af
Kldre Sagen daekket i helt op til 90 dage. Normalt daekkes kun 60 dage.

e Storre daekning af guld og s¢lv ved indbrud.

Vi daekker guld, s¢lv og seerlige private vaerdigenstande uden sumbegransning,

inden for den forsikringssum du har valgt.

° Dakning af simpelt tyveri pa plejehjem.

Kontanter, guld, s@lv og saerlige private vaerdigenstande daekkes

med op til 10.000 kr. pr. skade, hvis de bliver stjalet.

VI HJALPER DIG MED AT SKIFTE TIL GF FORSIKRING
Du skal ikke selv ggre noget, vi klarer nemlig det hele
og opsiger ogsa dine nuvaerende forsikringer.

Kontakt os pa 38 770 770 og fa mere at vide om dine
fordele, ndr du er kunde i GF og medlem af Zldre Sagen.

GF Nordsjaelland / Storkgbenhavn - www.gf-kbh.dk - Tif. 38 770 770
Frederiksvaerksgade 7A - 3400 Hillerpd

Vi tager forbehold for fejl eller mangelfuld information. Indholdet er alene vejledende og kan ikke erstatte den professionelle

radgivning, som du kan fé ved at kontakte os. Du kan finde betingelserne for vores produkter pd hjemmesiden. De serlige
fordele og daekninger kan du som medlem af £ldre Sagen f3 ved at blive tilmeldt Zldre Sagens gruppe i GF Forsikring,
dette vil fremga af policen.

GF Nordsjeelland / Storkgbenhavn tilbyder forsikringer via GF Forsikring a/s, som er et dansk forsikringsselskab omfattet af Garantifonden for skadesforsikringsselskaber.

GF

FORSIKRING




NU HAR ZLDRE SAGENS LOKALAFDELING | FREDENSBORG KOMMUNE 0GSA

Demens ansvarlige

Vores kommune er en demensvenlig kommune. Folketinget har i 2017 besluttet, at alle Danmarks 98
kommuner senest i 2025 er demensvenlige, d.v.s. at de har en demenshandlingsplan.
/ldre Sagen fglger op pa dette ved at have demensansvarlige i alle lokalafdelinger

Demensansvarlige i vores lokalafdeling er Anna-Lise
Stokholm og Agnes Castella

Vores opgave er at veere tovholdere for vores lokalafdelings indsatser for
demensramte borgere og deres pargrende.

Det kan veere:

at stotte og vejlede demensramte og deres pargrende og bista med at
rette henvendelse til offentlige instanser, kommunen m.v.

at veere med til at skabe aktiviteter for demensramte og deres parg-
rende, f.eks. musik og sang, naturoplevelser eller aktiviteter for den
demensramte alene

at veere med til at danne stattegrupper for parerende

at veere med til at fi en besagsven (demensaflaster) (frivillig person,
der kommer til den "hjemmeboende” demensramte, saledes at den-
nes pargrende kan komme ud)

at alle frivillige i ZAldre Sagens lokalafdeling i Fredensborg kommu-
ne far en grundlaeggende viden om demens, saledes at vi alle kan
reagere relevant, hvis vi oplever, at en person begynder at aendre ad-
feerd - eller vi er i selskab med en demensramt person
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. atlokalsamfundet fir den samme viden om demensramte

. at samarbejde med kommunen, f.eks. demenskoordinatorerne og
forebyggelseskoordinatorerne/péarerendevejlederne, plejecentrene
og lokale organisationer, f.eks. Frivilligcentret, idraetsforeninger,
kirkerne, lokalhistorisk museum - det kan veere om forskellige til-
bud til demensramte og deres parerende

« isamarbejde med vores lokalafdelings zeldre- og sundhedspolitiske
udvalg at veere opmarksom pé, om kommunen har gode, rigtige og
korrekte tilbud til demensramte:

« feks. specielle tilbud til yngre demensramte, dagtilbud for hjemme-
boende” demente, plejebolig, plejecentrenes tilbud om aktiviteter,
aflastning i hjemmet, aflastningsophold i plejebolig, plejepersona-
lets uddannelse og viden om demens, ledsagelse til f.eks. tandlege,
mu.

Anna-Lise Stokholm tlf. 23 81 91 59, mail:js-al@webspeed.dk
Agnes Castella tlf. 21 82 33 77, mail: ole-castella@webspeed.dk

Fredensborg Kommune
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Hvilken motion
vil du dyrke den
kommende sason?

Indendgrs motion under Zldre Sagen i Fredensborg omfatter gymnastik,

badminton og bordtennis som de mest almindelige motionsformer. Men vidste

du, at Z£ldre Sagen ogsa har mere specielle indendgrs motionsomrader pa
programmet? Jeg taler om floorball, yoga og bowling. | den forgangne saeson
har der til disse tre aktiviteter vaeret 40-50 deltagere hver uge.

Har du besluttet hvilken motion, du vil dyrke den kommende sason?

Laes nedenfor inden du trzaeffer dit endelige valg.

Du kan vzelge floorball

(spilles i Laden i Niva)

I den forgangne saeson blev der spillet floorball
mandage og tirsdage typisk med 6-10 delta-
gere pr. gang. Deltagerne er ganske normale,
danske seniormaend og sede, naturlige senior-
kvinder. Kvinderne er dog stadig i undertal.
Kvinderne ligner af statur bestemt ikke de
dopede gsttyske kvindelige atleter fra tiden for
Murens fald! Der bliver varmet op, slaet til den
26 g tunge plastikbold og spillet til to mal. Selv
om det veelter ind med mal, er resultatet altid
0-0. Vi passer pd hinanden, selv om det selv-
folgelig lyder noget voldsomt, nir maske fire
spillere inden for et meget lille og begraenset
omréade alle keemper om at fé fat i bolden med
floorballstavenes blad — samtidigt. Tju-bang,
hu hej hvor det gar! Det er sjovt! Og uskadeligt!

Der spilles i perioder & 10 minutter. Foles
som relativt lang tid, fordi pulsen mere eller
mindre konstant er noget oppe. Det hedder
pulstraening, hvorfor der er behov for passen-
de pauser. Sa kommer pulsen nogenlunde pa
plads inden nzeste periode. Pauserne er ogsd
en del af det sociale liv, der er forbundet med
det at spille floorball.

Floorball er anerkendt som en af de bedste
motionsformer, ogsa for seniorer 60+. Dette
har veeret fremheevet i dagspressen og lands-
daekkende TV adskillige gange i det forgangne
ar. En af de varmeste fortalere for floorball er
Instituttet for Sund Aldring under Koben-
havns Universitet.

Er floorball ikke lige noget for dig?
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Du kan vaelge yoga

(holder til pa Fredensborg Bibliotek)

I den forgangne seeson har der veret dyrket
yoga pé to hold pa onsdage med 6-12 deltagere
pr. hold pr. gang.

Holdene blev startet pé forsegsbasis. Var der
overhovedet segning til holdene? Vores sode
instrukter Lucie, der er under uddannelse til
iyengar yogalerer, stod og manglede nogle
hold som et led i sin uddannelse. Der var
bestemt segning, sa pludselig og heldigvis
stod Lucie med to hold. Der bliver undervist
i Hatha yoga, og seniorerne pa holdene bliver
pa en sed og nensom méde udfordret i ser-
lige yogastillinger, streekovelser og andedraet.
Hver time afsluttes med afspaending.

At starte yogaholdene har veret en succes.
Falder heltitrdd med at yoga anses for mere
og mere trendy i disse ar.

I den kommende s@son fortsatter yogaholde-
ne, stadig pa forsegsbasis.

Er Yoga ikke lige noget for dig?

Du kan vaelge bowling

(spilles i Slots Bowl, Hillerad.
Korselsordning)

Pa onsdage tager en gruppe af seniorer fra
Humlebek til Slots Bowl i Hillered til to ti-
mers bowling. Mon ikke flere i gruppen pa ve-
jen sidder og dremmer om lige pa denne dag
at sla en stribe Strikes (en Strike: alle kegler
veeltes med bare ét slag, 20 points). Eller dog
en del Spares (en Spare: alle kegler veeltes med
to slag, 10 points). Ambitionerne om gode se-

&

rier er der vist hver gang. I hvert fald er det
hyggeligt at deltage i en bowlinggruppe, hvor
en del af samveeret er hygge og lidt godmodigt
drilleri om det at veelte kegler.

I gamle dage var det ganske populert at spille
bowling. Masser af firmaarrangementer end-
te med en gang bowling og spisning, det endda
selv om rygning var tilladt i bowlinglokalet.

I dag er bowling ikke i samme grad trendy, og
der mé helt bestem ikke ryges i bowlingloka-
lerne. Men det sendrer ikke pa, at bowling er
sjovt og udfordrende. Preecision og teknik, og
sd skal kuglen ikke i groften!

Er Bowling ikke lige noget for dig?

Feelles for floorball, yoga og bowling er, at der
er ledige pladser i den kommende seson. An-
det steds i Bladet kan du finde kontaktperso-
ner og se, hvordan du tilmelder dig.

Veelger du alligevel en af de geengse motions-
former gymnastik, badminton eller bordten-
nis er dette pa alle mader i orden. Veesentligt
er det, at du for dit eget helbreds skyld deltager
i en eller anden form for motion, og at denne
motion dyrkes regelmaessigt.

Erik Daugaard Jensen

Tif. 27 23 64 95
Erik@Daugaardjensen.com

Fredensborg Kommune



Om at blive frivillig inden for motionsomradet

Jeg har som frivillig forngjelsen af at vere an-
svarlig for motionsomradet i Aldre Sagens
bestyrelse i Fredensborg Kommune. Yderli-
gere har jeg forngjelsen af at indgd i undervis-
ningen af Onsdagsholdet i Kokkedal som in-
strukter. Efter 1%2 times motion sammen med
dette hold, med en god afspeending til sidst, er
jeg ret sikker pé, at alle gar derfra med en god
folelse. Glaede over god motion, gleede over so-
cialt samvaer, glaede over at gore noget godt for
sig selv. Og jeg som instrukter foler ogsa glee-
den ved dette: Yes! Det lykkedes ogsé i dag, og
sa folelsen: Vi medes til en god gang motion
igen neeste onsdag.

Zldre Sagen i Fredensborg har et omfattende
program inden for motionsomréadet. Hver uge
i vinterseesonen deltager i alt ca. 500 seniorer
65+ i en af vore motionsaktiviteter, hvoraf
gymnastikholdene tegner sig for det storste
deltagerantal, men hvor der ogsa er godt gang
i bordtennis, badminton, yoga, géture, stav-
gang osv. I lobet af en saeson bliver der preeste-
ret imponerende ca. 23.000 motionstimer.

Alt er baseret pa kernen i £ldre Sagen: Prin-
cippet om frivillige! Instrukterer, tovholdere
og hjeelpere arbejder alle som frivillige, og de
er pa den méde med til at gore en positiv for-
skel i hverdagen for ganske mange mennesker.
Erfaringen viser imidlertid ogs4, at der skal
arbejdes pa at fastholde eller forage antallet af
specielt instrukterer for gymnastikholdene,
der alt andet lige skal mestre det at undervise
et hold. Ingen instrukter er lig ingen under-
visning, som betyder intet hold. Instrukterer
takker typisk af efter mange drs tro tjeneste,
der er én palisten i ar. Der skal inkluderes nye
instrukterer i arbejdet, gerne i tide og bestemt
ikke i allersidste gjeblik, hvor det s kommer
til at ligne det, der kaldes en feberredning in-
den for fodboldens verden.

Fredensborg Kommune

Er der en kommende instrukter i dig?
Det veere sig til gymnastik, men det kan ogsa
veere til yoga, floorball eller et andet motions-
omrade. Er du til at fa ud af busken? Eller
veelger du at veere en frivillig hjzelper inden
for motionsomradet? Er du klar over, at der
ligger en personlig udvikling og venter pa dig,
hvis du veelger at ga ind som en del af gruppen
af instrukterer, tovholdere og hjelpere. Det er
f.eks. meget personligt udviklende at skulle
leere at stille sig op foran et hold pé f.eks. 30
deltagere i gymnastik og sé styre det hele inkl.
musik i den naeste 1% time.

Erfaring som instrukter eller lignende er ikke

nedvendig for at blive en del af vores instruk-
tor- og hjeelperhold inden for motionsomrédet.
/ldre Sagen sorger for relevant uddannelse.
Har du mod pa det, jeg skriver om ovenfor? Er
du positiv og udadvendt? Har du mod pé at
gore en forskel? Sa er det meget enkelt: Kon-
takt mig for en uformel snak.

Erik Daugaard Jensen,
tlf. 27 23 64 95
Erik@Daugaard]ensen.com

Aldre@Sagen | 11
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Zldre Sagen Fredensborg har haft IT aktivi-
teter pd programmet i snart 20 ar. Det star-
tede med et modested pa berneinstitutionen
Bogegarden i Kokkedal, hvor der ogsa var
adgang til veerksteder, systue og lydstudie.
IT delen var bemandet af 3-4 frivillige, og der
deltes computere og programmer med insti-

IT cafeen pa
Grastedgard

tutionens storre bern. Kun fa benyttede sig
af tilbuddet, og kunderne var udelukkende
meend.

Efter omlegning af institutionen flyttede IT
aktiviteterne i 2005 til Graestedgard, hvor
man hen ad vejen fik router og nogle beerba-
re computere. Hermed blev IT cafeen, som vi

Vi er altid at treeffe pa telefon 45 86 02 49

info@bedemandsforretning.com
Vi hjeelper med at udfylde folderen

"Min sidste vilje” uden beregning.

Kontakt os gerne for et uforpligtende made.

\.ﬁ Danske
Bedemeend

Vi er medlem af brancheorganisationen Danske Bedemaend

ﬂ@l”ﬁ/LO/m Z?egraueéied/érmfning

et mindevaerdigt sidste farvel

Usserad Kongevej 40B, 2970 Hoarsholm

FEldre@©Sagen

kender den i dag, en realitet. Der er for tiden
20 supportere, og cafeen er velbesogt

Hvor det i begyndelsen var mznd, der sagte
hjeelp i cafeen, er der i dag overvaegt af kvin-
der. Det er typisk at kvinderne nu vil kunne
selv, maske fordi de er blevet tvunget ud i
situationen, men ogsd fordi mange fir oget
interesse for IT, efterhdnden som succesople-
velser giver aget indsigt og overblik.

Sammen med IT cafeen er der Seniortreef,
hvor gaesterne hygger sig sammen over en kop
kaffe. IT Cafeen er 4ben onsdag formiddage,
bort set fra skoleferier. En typisk dag i cafeen
har omkring 25 besegende i form af IT sup-
portere, cafegeester og kunder, der soger hjeelp
til stort og smat vedrerende telefon, tablet og
PC. Der ydes ogsa hjelp til fotobager, slegts-
forskning og lysbilledscanning. Stemningen i
cafeen er &ben og hyggelig. Der er altid kaffe
pa kanden og stort set alle, der eftersporger
hjeelp, bliver hjulpet, idet der seedvanligvis er
rigelig kapacitet pa supportsiden. Flere de-
taljer kan leeses i Det Sker, pa Zldre Sagens
hjemmeside ogiindevzrende blad

Leif Rostgaard/Marianne Winning

Fredensborg Kommune



Mindst 20% rabat hos Thiele
Som Zldre Sagen medlem far du fortsat 10% pa alt,
0gsa pa tilbud - dog minimum 20% pa normalprisen
pa brillestel og brilleglas.

Flerstyrkebriller med gratis laesebrille
Fa en gratis laesebrille, vaerdi kr. 995
ved kab af stel med maerkevare flerstyrkeglas.
Sa kan du altid laese - 0ogsa nar du ligger!

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

Flerstyrkelinser til specialpris
Specialpris pa deltidsbrug af flerstyrkekontaktlinser

Udvidet gra staer service
Gratis ombytning af glas (Normalpris kr. 450)

Mulighed for screening af aldersbetingede gjensygdomme

Speciel seniorsynsprove kr. O,-

\ evt. Se mere pa seniorsyn.dk
: et samarbejde med ZAZldre Sagen

KONGELIG HOFLEVERANDGO®R

THIELE

STENGADE 51 - TIf. 49 20 12 22



Lad dine hgreapparater komme
til Fitness, sal sammen

kommer i1 bedre hgreform

Mgad os pa dagcentrene
- tidspunkterne ser du andetsteds i dette blad.

Du kan f4 hjeelp til bedre udnyttelse af dine HA’er og information om
hjeelpemidler, der kan give dig mere af din gode, gamle herelse tilbage -
f.eks.lyden fra dit TV / din mobiltelefon - direkte i grene! Eller fa at vide,
hvad der skal til for at here/fore en samtale i stojfyldte omgivelser.

Vi - HA-hjzelperne og du - er samme bad!

Vi tilbyder demonstration og er i samme bad med vores transporta-
ble "lytte bedre/alle kan haresystem” (T-TS), som siden anskaffelsen er
blevet anvendt af museumsgruppen til stor fornejelse - ogsa dem der
ikke bruger HA - samt senest pa herreveerelsets tur til Hamburg, hvor en
kommentar var: "Havde vi ikke haft det med, havde en stor del af de 43
meend ikke kunnet hore guiden!”

Har du tinnitus? som flere af os har et indgédende kendskab til, sa kan
du ogsa fa en snak om det med en, der kender til at leve med den evige
stoj i orene!

Pa vegne af horehjelpegruppen (HA-gruppen)
Kirsten, Bjarne, Bjorn og Arne

Har du ikke allerede tilmeldt dig
vores lokale NYHEDSBREV, sa
gor det. Der kan du se nyheder

og information blandt andet fra
HA-gruppen.

I alt skonnes det, at op til ca. 800.000 personer
iDanmark er ramt af darlig horelse i storre el-
ler mindre grad. Ligeledes skennes det, at ca.
325.000 personer i dag har hereapparat. Den

direkte totale drlige udgift til hererehabilite- Ten nis Ae rObl C

ring i Danmark skennes at kunne opgeres til Vi forer mange kendte maerker bl.a. ADIDAS, TENSON
omkring 900 mio. kr. - et ikke uanseligt belab, - ’

der ogs fremover bor komme bde brugere v/Richard Britze  Humlebcek Centret 11 » 3050 Humlebeek
som samfund mest muligt til gavn i form af TIf.: 49 15 15 45 » E-mail: humlebaek@sport.dk

fremtidens hererehabilitering.

14| Aldre@Sagen Fredensborg Kommune



“Du bevarer dit fysiske overskud
ved regelmeessiqg Styrke- og
Konditionstreening og det er

aldrig for sent at komme i gang”

move

www.letsmove.dk ¢ @ 49 200 330 ¢ humlebak center 26



Der er naeppe tvivl om, at der er en vis stolthed over, at vi i
Fredensborg Kommune har ikke blot én men hele to "konge-
veje”. Og mange synes sikkert 0gsa, at det passer fint med, at
f.eks. Fredensborg Kongevej jaevnligt ma laegge asfalt til konge-
husets biler, nar de karer frem og tilbage mellem Fredensborg

lot og Kebenhavn.

prindeligt var de fleste af landets veje jordveje, der var skabt
af feerdslen, ikke af myndighederne. Dvs. at man kerte der,
hvor man fandt terreenet mest fremkommeligt. Vejene var
darligt vedligeholdte, og de var mudrede og fyldt med huller.
Var vejen for slem korte, red eller gik man, hvis muligt, blot ved siden af,
sa vejene derved nogle steder efterhanden blev bredere og bredere. Men
altsd absolut ikke bedre.

Langt tilbage i tiden, hvor transporten, og dermed ogsad kommunikati-
onen, gik meget langsom, kunne kongen ikke blot sidde ét sted i riget og
derfra regere landet. Han matte rejse rundt, bl.a. for at opkreeve skatter
samt i vrigt sikre sig, at adelen ikke tiltog sig urimelig stor magt. Som
eneveldig konge, der ikke blot udgjorde den lovgivende og udevende,
men ogsd den demmende magt, matte kongen desuden rejse rundt i
landet for at sikre sig, at retfeerdigheden skete fyldest. Man taler derfor
historisk ofte om en periode med "rejsekongedgmmer”.

Vejenes ringe tilstand beted ikke blot en ukomfortabel, men ogsa som
navnt en meget langsom transport for kongen og hans embedsmaend.
Selv om Jyske Lov fra 1241 havde bestemmelser om bade bygning af
veje og deres vedligeholdelse - hvilket blev fulgt op at Christian III’s
lovgivning i 1547 og 1558 - sé hjalp det intet. For der var ikke nogen
vejmyndigheder med budget og ansatte til at udfere arbejdet. Det var
bendernes opgave, og de mente, at de hverken havde tid eller rad dertil.
P4 ordre fra Frederik II byggedes den forste kongevej i 1584. Den gik
fra Vibenshus i Kgbenhavn over Frederiksborg (det nuveerende Hille-
rod), og videre via Nyrup til Kronborg Slot. Det bemerkelsesvaerdige
var imidlertid, at vejene helt og holdent var forbeholdt den kongelige
familie. Endog rigsradet (regeringen) formentes adgang til kere pa ve-
jene. Dette var ganske usaedvanligt i datidens Europa, og kendtes ikke
iandre lande.

Vejene blev afspaerrede med opsynsmend ved broer og krydsende of-
fentlige veje. Hvis benderne formastede sig til at bruge kongevejene,
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straffedes de med konfiskation af heste og vogne samt vognlzs. Sene-
re med nedskydning af deres heste. P4 Fredensborg Kongevej indfarte
Christian VIi 1735 opsyn med bevabnede militeerpatruljer dag og nat.

11764 - knap 200 ar efter byggeriet af den forste kongevej - underskrev
Fredrik V en resolution om, at der nu skulle bygges en hovedvej om-
kring det spor, hvor kongevejen til Fredensborg gik. Og desuden skulle
der overalt i landet, som det hed, "..bygges nye hovedveje til agerdyrk-
ningens, handelens og den indre samfzrdsels fremme, som til bekvem-
melighed for de rejsende...”.

Tre franske vejingenigrer blev samtidig kaldt til landet. I spidsen for
dem stod en vejingenier ved navn Jean Marmillod. Han udnzvntes til
“Ober-Wey-Inspecteur” og han ledede arbejdet med bygningen af den
nye vej til Fredensborg. Desuden grundlagde han "Vejkorpset™. De fran-
ske vejingenigrer skabte derpa en vej, der repraesenterede noget af den
hojeste tekniske viden, som fandtes i Europa pa den tid. I midten anlag-
deman en 5,6 m bred kerebane belagt med chausséesten. Denne var be-
regnet til hurtigtgdende koretojer. P4 hver side anlagde man 4 m brede
jordveje beregnet til isaer bondernes mere langsomtgéende koretojer.
Endelig anlagde man grofter pa hver side, sa det nu var slut med de ofte
meget store vandhuller, der ligefrem havde gjort dele af vejene ufarbare.

Arbejdet var ferdigt i 1775 og dermed sluttede kongevejenes @ra. Den
nye vej, der gik fra Kebenhavn til Fredensborg, var nemlig nu &ben for
alle. Den blev ikke anlagt for kun at betjene kongemagten. Dog skulle
der betales en vejskat i form af bompenge ved henholdsvis Vibenshus,
Vangede, Gelskov, Horsholm og Hesselrad.

Af historiker, cand.mag. Niels Storgaard Simonsen,
Fredensborg Museum

(forkortet af red. - se hele artiklen pd
www.aeldresagen.dk/fredensborg)

Fredensborg Kommune



de graa busser arrangerer en dejlig 3-dages juletur til
Flensborg
for Z£ldre Sagen Fredensborg
04.12.-06.12. 2019

Kursen er sat mod Flensborg, hvor vi skal opleve den hyggelige stemning pa julemarkedet. Vi skal ogsa besgge
Kobbermgllen i Kupfermiihle, hvor vi far en rundvisning. Overnatning pa Landgasthof Tarp.

Opsamlingstid og sted: Fredensborg: 06:30 . Humlebak: 06:45 . Niva: 07:00 . Kokkedal: 07:15

1. dag

Inden vi krydser Storebeelt, holder vi en pause med en kop kaffe og et
rundstykke. Vi kgrer nu mod graensen og er fremme ved middagstid.
Efter frokost i Harrislee gar turen til Kobbermgllen i Kupfermuhle. Her
hgrer vi om det gamle industrianlaeg, som blev grundlagt af Christian 4.
i 1612. Vi ser de gamle arbejderstempelure, og en omfattende samling
af lysestager, vandkedler, af store kobberkar- de sakaldte “Flensburger
Eimer.

Dagen slutter i den lille by Tarp, syd for Flensborg. Her skal vi bo og spise
middag begge dage.

2. dag

Efter en god morgenmad gar turen til Flensborg centrum. Vi skal pa
en spaendende byrundtur med en lokalguide. Vi hgrer om byen, der i
mere end 400 ar var dansk og en af de mest betydningsfulde havne for
skibene i den Dansk-vestindiske flade.

Rundturen slutter i byens sgfartsmuseum og det gamle romhus
Johannsen Rum. Resten af dagen egen hand i Flensborg centrum med
byens hyggelige julemarked og de mange juleboder hgrer pa julemusik
i gader og streeder.

Efter middagen kan vi hygge os med livemusik til sidst pa aftenen.

3.dag

Efter morgenmaden kgrer vi mod graensen. Her bliver der tid til at ga pa
indkgb i en graensebutik. Sa fortsaetter vi mod det historiske Krusmglle
teet pa Aabenraa fjord, her er der en smuk udsigt til bade sg og skov.

Vi spiser en god frokost og der bliver tid til at se deres juleudstilling med
altijul og julepynt. Efter et par hyggelige dage kgrer vi nu mod Sjzelland
igen, hvor vi er fremme hen pa aftenen.

Prisen inkluderer:

e Bus i3 dage

* 2 overnatninger pa Landgasthof i Tarp med halvpension
* Kaffe og rundstykker 1. dag

e Frokost 1. dag

e Entré og rundvisning pa Kobbermgllen i Kupfermihle 1. dag
e Byrundtur i Flensborg med lokalguide 2. dag

* Besgg pa julemarked i Flensborg 2. dag

e Musikarrangement pa hotellet 2. dag

e Stop ved graensehandelsbutik 3. dag

e Frokost pa Krusmglle 3. dag

e Chauffgr som rejseleder

Pris: Kr.
Enkeltveerelsestilleeg: Kr.

2.249,-
500,-

Hotel Landgasthof Tarp . D-24963 Tarp
Telefon +49 4638 89230 . www.landgasthof-tarp.de

Tilmelding senest d. 30. september 2019 til

de graa busser * Mail: booking@degraabusser.dk
Telefon 86 39 43 66

Ved tilmelding bedes fglgende oplyst:
Navn, adresse, telefonnummer, mail samt
opsamlingssted.

de graa bhusser

Telefon 86 39 43 66 . info@degraabusser.dk . www.degraabusser.dk
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= Hold hjernenigang
" med slaegtsforskning

Nar vi gar i gang med at slaegtsforske, kan det vaere ambitionen at fa styr pa
hele sit anetrae med navne og datoer, eller gnsket kan veere blot at fglge en
enkelt direkte linje tilbage gennem tid og generationer. Men bordet fanger.
Undervejs stgder vi ofte pa skaebner og fortzellinger, som giver viden og
forstaelse for vores egen biologiske og kulturelle arv, og som ggr det sveert
ikke at fortseette med at sgge efter mere viden. Kort sagt, vi bliver "hooked".

oritiden indebar sleegtsforskning megen

rejseaktivitet. Oplysninger om slaegten

skulle indhentes fra de kirkeboger, folke-

teellinger, leegdsruller og arkivalier,

som kun fandtes lokalt eller pa landsarkiverne i
Keobenhavn, Odense, Viborg og Aabenraa.

Den brede interesse for sleegtsforskning fik et
gennembrud, da Rigsarkivet begyndte at digi-
talisere arkivalier, en proces der stadig foregar.
Digitalisering betyder, at teksterne er scannede
og i mange tilfzelde er de afskrevne fra gotisk til
nutidig skrift. De scannede dokumenter er af
Rigsarkivet lagt ud pa internettet. Med andre
ord kan man nu sidde ved sin computer og hente
informationer om sine aner.

En ny stor lettelse for den private sleegtsforsker
er adgang til programmer, der hjelper med at
holde styr pé data, opbygge slaegtstraeer og or-
ganisere oplysninger. Endnu mere spaendende er
det blevet, at sadanne programmer via internet-
tet kan dele data pa tveers af forskellige familiers
sleegtstreeer. Nar man laegger sit tree ud pé net-
tet vil store databaser sege efter match mellem
personer fra forskellige sleegtstraeer og endog
mellem personer og digitaliserede arkivalier.
Ejeren af sleegtstreeet far herefter mulighed for
at importere eller dele information med andre
sleegtsforskere.

Sidste nyt indenfor sleegtsforskning er brug af
genforskningsteknologien, der har veeret i riven-
de udvikling de seneste ar. Med den ogede ud-
bredelse af genanalyser er prisen pa tests faldet,
og teknologien er blevet tilgeengelig for alminde-
lige mennesker. Dette kapitel har langt fra naet
sin fulde udbredelse.

Nogle af de store udbydere af sleegtsforsknings-
programmerne tilbyder DNA tests og efterfol-
gende matchning med andre, der ogsa har faet
foretaget gentest, eller som har faet anslaet en
genprofil. Gentests kan i det store billede ogsa
give et fingerpeg om, hvilken type indvandrer vi
nedstammer fra.

Hvordan kommer vi i gang? Alle kan altid pa
egen hind klikke ind pa Statens Arkiver via
www.sa.dk. Hjeelp kan bl.a. ogsa hentes hos Al-
dresagen Fredensborg, som i Kokkedal tilbyder
sleegtsforskningskursus for lettere gvede, hvor
der arbejdes med forskellige arkivalier, tydning
af gotisk handskrift, brug af sleegtsprogrammer
og meget andet. Ligeledes er der et hold for be-
gyndere i Fredensborg. Og i IT cafeen pa Gree-
stedgard kan interesserede efter aftale fa hjeelp
til at komme i gang eller fa hjeelp til losning af et
specifikt problem.

Marianne Winning

Laes mere om slaegtsforskning pa www.aeldresagen.dk/fredensborg

Fredensborg Kommune



Opfriskningskursus
for erfarne bilister

Trafikcafe for seniorer
Onsdag den 11. september
kl. 16 til 19 i Radhuskzaelderen

hvor der vil blive serveret en let sandwich,
snacks og kage. Det endelige program ligger
dog endnu ikke helt fast. Neermere tilgar via
medierne.

Formal med arrangementet:

Malet er, at deltagerne far oget deres viden
om, hvad vi skal vaere seerligt opmzrksom péa
som aldre trafikanter.

Derudover far deltagerne ved arrangementet
et specialtilbud fra Aldre Sagen om at delta-
ge i et separat opfriskningskursus for erfarne
bilister.

Indhold:

Arrangementet er en lokal aktivitet i et sam-
arbejde mellem Aldre Sagen Fredensborg og
Fredensborg Kommune.

Et seniorliv

rummer masser

Emner til arrangementet vil vaere:

« Trafiksikker adfeerd og aldringens betyd-
ning for adfeerd i trafikken

. Sagsgangiforhold til kerekortfornyelse

« Orientering om et "Opfriskningskursus for
erfarne bilister” (Z£ldre Sagen)

« Kommunens tilbud om alternativer til bil,
herunder Flextrafik og vejledning til bestil-
ling

« Introduktion til elcykler

+ Orientering om tilbud i forhold til at kom-
me ud i kommunens grenne omrader

Denne Trafikcafé er for alle.

Lindrende traening i 32 grader
varmt vand

Zldre Sagen i Fredensborg Kommune
genoptager i august 2019 vores 3 vand-
treeningshold.

Stedet er Omsorgscenter Breelteparken i
Heorsholm.

Tiderne: Tirsdage k1. 16.20-17.05, fredage
kl. 14.45-15.30 og fredage 15.30-16.15.
Pris: 90 kr. pr. gang, der forudbetales halv-
arligt (ialt ca. 15 gange i andet halvar 2019).
Tilmelding senest 1. september til nzestfor-
mand Michael Huusom pa tlf. 61 66 26 09/
Michael@Huusom.dk eller trafikplanlzeg-
ger Helle Riis Lindevall pa tif. 72 25 59 31/
herh@fredensborg.dk

Onsker du at deltage eller komme pa
venteliste, sa kontakt nastformand
Michael Huusom pa tlf. 61 66 26 09/
Michael@Huusom.dk

af muligheder...

Vil du blive boende eller flytte til noget
mindre? Er du pa udkig efter en laekker
andelsbolig? Hvordan vil du bo, nar du

bliver senior?

Vi hjzelper dig med at fa overblik over
mulighederne og lzegge en boligplan!

Fredensborg Kommune

NIVA - KOKKEDAL
TLF. 491414 49

home

FEldre @ Sagen



Slentre- og oplevelsesture

i foraret 2019

Kommende
arrangementer:

Slentre- og oplevelsesture til
Rusland og Tegners Museum i
Dronningmglle

Onsdag den 11. september
2019.

Vi anvender Kystbanen, der korer fra Kok-
kedal St. k1. 08.57, fra Niva St. kl. 09.01 og
fra Humlebzk St. k1. 09.05 til Helsinger,
hvor vi skifter til toget mod Gilleleje.

Vi er fremme ved Dronning Melle k1. 10.00.
Her begynder slentreturen, og der venter
os en smuk og varieret tur i et varieret na-
turomréde.

Vi returnerer fra Kildekrog Trinbraet k1.
13.36 eller 14.06.

Tilmelding er ikke ngdvendig.Turen gen-
nemfores uanset vejret.

Fredtoften og Stasevang Skov
Onsdag den 16. oktober

Vi medes pa Kokkedal St., hvor vi tager
med Bus 365R mod Fredensborg kl. 09.32.
Vi star af ved Fredtoftevej og slentre mod
Fredtoften og Stasevang Skov. Der venter
os en naturrig og historisk tur.

Det vil veere muligt at spise og grille pa
Fredtoften, hvis vejret tillader det.

Bussen returnerer til Kokkedal St.10 min. i
hel og 20 min over hel.

Nermere oplysninger:

Marianne og Leif Ryom,

tif. 42 31 00 83/leif.ryom@gmail.com
eller Mogens Juhl Christensen,

tlf. 22 81 29 06/solvejl8@mail.tele.dk
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Forste tur, den 24. april, gik til Konventum
i Helsingor og Hammer Molle neer Hellebaek
Station. Konventum er den tidligere LO-skole,
hvor Leif Ryom har arbejdet i flere omgange og
derfor kunne forteelle en del om det store byg-
geri og kunstneriske udsmykning. Her ned vi
vores medbragte kaffe, medens vi kunne nyde
udsigten til Sverige.

Sé gik turen mod Hammer Molle gennem den
nyudsprungne begeskov. En smuk tur og vejret
var som seedvanligt med os. 23 personer deltog
i den vellykkede slentretur som sluttede ved

Hammer Molle, hvor den medbragte mad blev
spist, inden vi tog toget tilbage mod Helsingeor.

Anden og sidste tur, den 24. maj, tog sin be-
gyndelse i Bradebaek og forte os vest om Hors-
holm. Et naturskent omrade de feerreste af os
kendte. Inden vi kom sa langt, passerede vi
Forskerparkens gronne omrade. Et omrédde
hvor der arbejder omkring 3.200 personer.
17 deltagere kunne denne dag ogsa glede sig
over et perfekt vejr.

Forarsturene var planlagt af Marianne og Leif
Ryom samt Harald Borgfjord.

=+

JFredensborq og Omegns Brugsforening
Yokal siden 1892

Humlebaekvej 2 « 3480 Fredensborg  TIf. 48 48 19 00
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Hvem arver dlg'?

Er du opmeerksom pa 4
&ndringerne i arveloven.

Gratis gennemgang af dit testamente

Kontakt advokat

Lisbeth Egede Andersson

pa tif.: 45 79 21 11 for en gratis og uforpligtende .
gennemgang af om dit testamente bor @&ndres i forhold§
til arvelovens andringer.

Gratis orienterings "ga-hjem-mader”
hvad betyder arveloven for dig og din familie ?

For tilmelding - se www.alIianceadvokater—hmrsholm.d'k
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* Selvangivelse | * Skilsmisse
* Uskiftet bo * Retssager
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Ni ar for

onsdagsholdet

For ca. ni ar siden var det sommerudgaven af
/ldre Sagens blad, som satte mig pa sporet.

“Instrukter til Senior Idraet seges” lod annon-
cen, og jeg teenkte, at man kunne da altid lige
ringe og here, hvad det var for noget. Et par
dage senere sad jeg til kaffe og lagkage hos
Birgit Frank Nielsen, og hun fortalte om, hvor-
dan det var at veere frivillig instrukter i Z£ldre
Sagen, og at man var med til at gore en positiv
forskel for kommunens zeldre borgere.

Jeg synes, at det lod bade speendende og udfor-
drende, men tenkte at jeg nok skulle pé et in-
strukterkursus forst og sd i ovrigt leese rigtig
meget om @ldre og bevaegelighed. Jeg havde jo
selv gaet til gymnastik i det meste af mit liv,
men at undervise andre ville jo veere noget helt
andet.

Vi snakkede videre og pludselig spurgte Birgit:
"Kan du starte om to uger” og fortsatte "Ons-
dagsholdet mangler en instrukter, og saeso-
nen starter den 1. september”. UPS, det havde

jegikke lige set komme. Men efterhdnden hav-
de jegjo talt mig ind p4, at jeg gerne ville vaere
instrukter, og lidt efter horte jeg da ogsé mig
selv sige, at det ville jeg gerne. Vi tog et stykke
lagkage mere og Birgit fortalte om Karsemo-
segard, hvorefter vi korte over og sé stedet.
Derefter fulgte to meget intense uger, hvor jeg
leeste rigtig meget om zldres fysik og helbred,
om hvor meget man kunne forvente af senio-
rer, hvilke gvelser der ville vaere velegnede, og
hvilke man absolut skulle undgé. Sa var det ud
og kabe et par CD'er og derefter se at fa strik-
ket et gymnastikprogram sammen, som kun-
ne vare 1% time. Jo, det var to travle uger ogjeg
var da ogsa meget spaendt pa, hvordan holdet
ville modtage mig.

Heldigvis modtog holdet mig med abne arme.
De forste gange var det sveert at fa gvelser og
musik til at passe sammen, og jeg leerte hur-

Gratis fotografering

klip denne annonce ud og den giver ret
til en gratis portraet fotografering i

studiet - geelder resten af 2019
Billederne kobes til normal pris

Tidsbestilling nadvendig 21602991

Peter Dahlerup
FOTOGRAFI

www.dahlerup.dk

22 | Aldre@Sagen

tigt, at det kun var musik i fire fjerdelstakt,
som duede. Til den kunne man teelle til fire,
otte eller tolv. Sadan! Det giver liv at bevage
sigi takt til musik. @velserne glider lettere, og
humeret stiger, sa den del var vigtigt.

Og sa kiggede jeg pa holdet. Sa hvilke gvelser
de gjorde med et smil, og hvilke de syntes
var for lette eller for anstrengende. Jeg kunne
meerke, at holdet gerne ville udfordres, sa jeg
lod svaerhedsgraden og antallet af repetitioner
stige langsomt. Her kom mine mange ar som
sygehuslege mig til gode. Jeg havde erfaringer
fra bl.a. neurologi og ortopaedkirurgi, som be-
skaftiger sig meget med beveegeapparatet og
dets funktioner, og den viden kunne jeg bru-
ge, nar jeg eendrede i mit gymnastikprogram.
Selvfalgelig var det ogsa en fordel, at jeg var
leege, og at jeg stadig kunne huske min anato-
mi og fysiologi!

Det har veeret ni super dejlige ar, men nu er ti-
den kommet, hvor jeg skal teenke mere pa mig
selv. To operationer for brystkraeft, en lunge-
betaendelse og en braekket fod er det blevet til
inden for det sidste ars tid, sa mon ikke det er
et vink med en vognstang om, at jeg skal prio-
ritere mit eget helbred og min egen tid til tree-
ning hgjere. Det tror jeg.

Sa med udgangen af seeson 2018-19 holder jeg
op som instrukter for Onsdagsholdet. Det er
vemodigt at skulle sige farvel til sa mange dej-
lige mennesker og til alle de dejlige timer, som
vi har haft sammen. Jeg kommer til at savne jer
alle sammen, hver og en. Men Onsdagsholdet
fortseetter til efterdret og i forste omgang med
Erik Daugaard Jensen som instrukter og Lone
Fox Maule som sekreteer, og hen over somme-
ren héber vi at finde en eller to personer, som
har tid og lyst til at veere medinstrukter.

Josée Linnemann

(forkortet afred. - lees hele artiklen pa
www.aeldresagen.dk/fredensborg)

Fredensborg Kommune
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Niva Center 24
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MIDTPUNKTET I NIVA

Telefontavle:

............ TIf. 49 14 43 52
Bibliotek .....cccccvririerieeiinnnes TIf. 72 56 24 00
Da Vinci’s Pizza.......ccccveeennee TIf. 49 18 00 70
Frk. Himmelbla...................... TIf. 49 14 19 22
Grgnthandleren .................. TIf. 49 14 26 66
Mgdestedet ........cccccevererencnns TIf. 49 16 04 52

Netto

Niva Vin og Tobak........cccveeu.. TIf. 49 17 00 76
Salon Niva .......... TIf. 49 14 95 29
Sidney & Co .... TIf. 49 14 29 10
Stender .......occoceeeeeeeneieinenns TIf. 49 14 41 18

Tandlaege Dan Besjakov .....TIf. 49 14 76 11

1 Niva Center har vi 306 gratis
parkeringspladser med 2 timers parkering,
sa du kan altid let finde plads lige i
narheden af centrets indgange...

L
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Museet i Heerings Gard

Hold 1 onsdag 18. september kl. 11
Hold 2 onsdag 18. september kl. 13

Overgaden neden Vandet 11, Kebenhavn

Museet i Heerings Gérd daekker Bank og Spa-
rekassemuseet, som er en fast udstilling, der
preasenterer en samling af genstande fra dansk
bankverden i 1800-tallet. Der er en fuldt udru-
stet bankfilial fra omkring 1900-tallet samt en
mindestue fra C. F. Tietgen.

Vinkelderen er sat op efter, at Peter Heering
kobte kebmandsgérden i 1838, hvor kirsebzer-
likgren Cherry Heering blev fremstillet. Keelde-
ren indeholder ogsa en udstilling om Christi-
anshavn, der nok er den bydel i Kebenhavn, der
har veeret igennem de fleste forvandlinger. Fra
fladestation og uatheengig kabstad over slum-
kvarterer klods op af rigmandsboliger.

Museet har valgt at lade kalderen forblive in-
takt med de originale vintender.

Deltagerpris inkl. guide: 40 kr.
Max. 19 deltagere pr. hold
Magdested pé adressen 10 min. for.

Tilmelding kan kun ske pa hjemmesi-
den fra 7. august til 4. september

Kontaktperson: Solveig Simonsen
4914 60 08
solsim@business.tele.dk
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Politimuseet

Tirsdag 1. oktober kl. 16
Feelledvej 20, Kebenhavn N

Politiet har sit eget museum. Det findes i en
gammel fredet bygning i hjertet af Keben-
havn. En pensioneret politibetjent vil vise os
rundt og fortaelle os om korpsets oprindelse i
1600 tallet, dets opgaver og udfordringer med
opklaring og efterforskning gennem tiderne,
og om nogle af de mest bergmte og berygtede
dansk kriminelle.

Det er historierne om forbryderfotos og politi-
motorcykler, om politiet under beszttelsen og
deportationen til Tyskland i 1944. Vi vil ogsa fa
et indblik i kriminel tekniske metoder - dna,
fingeraftryk, ballistiske undersogelser og fod-
aftryk - og i politiets brug af dem i konkrete
sager. Vi horer ogsé om det 20. arhundredes
bekaempelse af sociale uroligheder og interna-
tionalt samarbejde.

Rundvisningen varer ca. to timer.

Deltagerpris inkl. guide: 80 kr.
Max. 24 deltagere
Mgdested pé adressen ca. 10 min. for

Tilmelding kan kun ske pa hjemmesi-
den fra 7. august til 17. september

Kontaktperson: Connie Christiansen
49 1449 37
harryc@outlook.dk

Kgbenhavn Lufthavn

Torsdag 10. oktober kl. 12.30

Terminal 2

Vi skal pa rundtur i Kebenhavns Lufthavn,
hvor vi far fortalt om luftfartens- og lufthav-
nens historie. Vi kommer forbi den gamle ter-
minal Vilhelm Lauritzens terminalen. Vi skal
besoge en af de 2 brandstationer. Vi skal se
lufthavnens sneberedskabsmaskiner, brand-
ovelsespladsen og sa kommer vi pé afspeerre-
de omrader, hvor man normalt ikke kommer
som passager.

Af sikkerhedsmeessige arsager skal alle med-
bringe gyldigt billede ID f.eks. pas eller kore-
kort, og det er forbudt at medbringe skarpe
eller spidse genstande. Rygning er forbudt
under hele turen. Man ma kun fotografere til
privat brug pa offentlige omréder ikke i sik-
kerhedsomrader og hangaren og ikke af sik-
kerhedspersonalet.

Ved tilmelding skal opgives navn og telefon
nr. Det fulde cpr.nr. skal meddeles kontakt-
personen, som skal sende det til Lufthavnen
for sikkerhedsgodkendelse.

Deltagerpris: 140 kr.
Max. 38 deltagere

Mgdested: Terminal 2, vestlige ende ved pult
156, 10 min. for

Tilmelding kan kun ske p& hjemmesi-
den fra 7. august til 19. september

Kontaktperson: Marianne Moller

49191993
marikurt@mail.dk

Fredensborg Kommune



Holmens Kirke

Torsdag 14. november kl. 11.30

Holmens Kanal 21, Kebenhavn

Rundvisning i Holmens Kirke, der siden 1619
har fungeret bade som almindelig sognekirke
og som kirke for Severnet. Det sidste er yder-
mere symboliseret ved, at Holmens Kirke er
den eneste kirke i Danmark, der ligger direkte
ud til vand.

Som kirke i hjertet af Kebenhavn danner Hol-
mens Kirke ramme om bade gudstjenester og
kirkelige handlinger, koncerter, begivenheder
i Kongehuset, markeringen af forskellige nati-
onale merkedage og mange andre aktiviteter.

Deltagerpris inkl. guide: 40 kr.
Max. 29 deltager
Megdested pa adressen ca. 10 min. for.

Tilmelding kan kun ske pa hjemmesiden
fra 7. august til 9. oktober

Kontaktperson: Lise Huusom
617054 80
lise@huusom.dk

Hold 1 torsdag 9. januar 2020 kl. 13
Hold 2 onsdag 15. januar 2020 kl. 13

Peter Bangs Vej 5B, Frederiksberg

En rundvisning pa Diakonissestiftelsen tager
dig pé en spzendende historisk tur rundt i de
mere end 150 &r gamle, imponerende bygning-
er. Kom med bag kulissen og se det hele inde-
fra; hvordan de gamle diakonisser boede, den
nyrenoverede kirke og alterbrodsbageriet.

Du vil ogsé blive meget klogere pa den moder-
ne, rivende udvikling vi er i med nybygget ho-
spice og opforelse af seniorboliger.

Efter rundvisningen vil vi fa serveret kaffe og
kage.

Deltagerpris inkl. guide, kaffe/te: 110 kr.
Max. 24 deltagere pr. hold
Magdested pé adressen ca. 10 min. for.

Tilmelding kan kun ske pa hjemmesiden
fra 7. august til 29. november

Kontaktperson: Marianne Jorgensen
49147573
marianne2980@mail.dk

Velkommen til

Humlebak
Dagcenter

STEDET FOR
AKTIVE
PENSIONISTER

Vi mgdes il
hyggeligt samveer,
mange aktiviteter,

ture og gode feelles
oplevelser.
Vi bor
Ida Tesdorfsvej 2
3050 Humlebaek

Abningstider

Mandag til torsdag
KI.9.00 - 16.00

Fredag
KI. 9.00 - 15.00

Mere information

TIf. 72 56 28 29
DChumlebaek@fredensborg.dk
www.fredensborg.dk/borger/
senior-og-pension/dagtilbud

Alle tilmeldinger skal ske pa

www.aeldresagen.dk/fredensborg

Fredensborg Kommune



SPAR pa
din telefon

Interessen for Fastnet.nu
er stor. Fa en god service
0g spar penge.

Vi afholder derfor et Temameode, den 12. sep-
temberpa Graestedgardsvej 1, Kokkedal.
Fastnet.nu vil informere om de forskellige te-
leydelser, vi kan tilbyde. Lyder det som noget
for dig, kan du efter foredraget fa gennemgaet
din telefonregning, og vi beregner pa stedet,
hvor mange penge du kan spare ved at skifte
til Fastnet.nu.

Erfaringer viser, at du kan spare fra 1.000 kr. il
2.500 kr. pr. r! Meld dig til arrangementet
den 12. september kl. 15-17.

Tag din telefonregning med, sa far du straks
at vide, hvor meget du kan spare om aret, li-
gesom vi kan oprette dig som kunde pa ste-
det. Vi glaeder os til at hjeelpe dig til billigere
telefoni, Fastnet.nu tilbyder Fastnet’s telefo-
ni, Mobil telefoni, Internet og TV. Fastnet.nu
anvender TDC telenet. Vi treekker lod om en
spendende gave mellem dem, der mader op.

Tilmelding:

Senest den 9. september
www.aeldresagen.dk/fredensborg
eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk
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Overvej arvereglerne, inden
det er for sent, sa sikrer du dine
efterladte bedst muligt.

Zldre Sagen i Fredensborg i samarbejde med
Lisbeth Egede Andersen holder made:
Greestedgard

Greestedgdrdsvej 1, Kokkedal

Torsdage:

24. oktober - 14. november - 28. november.
Alle torsdag fra kl. 15.30-17.

Her vil arvereglerne blive gennemgaet sam-
men med andre gode rdd om praktiske gore-
mél mm.

Tilmelding:

Senest den 21. oktober - 11. november

- 25. november
www.aeldresagen.dk/fredensborg eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Hvordan vil du bo, nar du
engang bliver senior?

Zldre Sagen i Fredensborg holder, i samarbej-
de med Kim Svane fra Home i Niv4, foredrag
torsdag den 31. oktober 2019 kl. 15.30-17
pa Graestedgard, Graestedgardsvej 1, 2980 Kok-
kedal

Emner, der vil blive gennemgaet:

1. Boligmarkedet lige nu i Fredensborg
Kommune.

Hvor skal jeg bo efter salg?

Tryghed ved boligsalg.

Gode rad ved salg af bolig.
Lanemuligheder bank/kreditforening.
Spergsmadl og evt.

S o

Under punkt 5 vil Kim Svane blive suppleret af
en bank- eller kreditforeningsmedarbejder.

Tilmelding:

Senest den 28. oktober
www.aeldresagen.dk/fredensborg eller
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Fredensborg Kommune



Aktiviteter

/ldre Sagen Fredensborg Kommune efterar 2019

Danske Laegers
Vaccinations | |
Service s tamanare

Influenza Vaccinationer %

Motion

Humlebaek Dagcenter

Ida Tesdorpfsvej 2, Humleback
Fredag den 1. november 2019 kl. 09.30-11.30 ;
Spil * Sprog ¢ Kultur
Foreningshuset
Nerredamsvej 16, Fredensborg \
Onsdag den 6. november 2019 kl. 09.30-12 /

Sundhedscenter Egelunden Kreativ

Egedalsveenge 17, Kokkedal
Mandag den 11. november 2019 kl. 9-11

Sundhedscenter Mergeltoften

Mergeltoften 8, Niva
Mandag den 11. november 2019 kl. 12.30-15

Foreningshuset

Narredamsvej 16, Fredensborg
Fredag den 15. november 2019 kl. 15-17.30




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 besag eller blive besogsven med
hund?

Vibeke Brix

51726161

v.brix@webspeed.dk

Besggsven

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

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Agnes Castella
21823377
olecastella@webspeed.dk

Anne-Lise Stokholm
23 8191 59
js-al@webspeed.dk
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Keere pensionister, fgrtidspensionister og efterlansmodtagere.

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 no-
get omrade, men en medlytter, der hjeelper
med at holde styr pa de svar, du far.

Alle bisiddere har gennemgaet et kursus og
har underskrevet en erkleering om tavsheds-
pligt.

Lennart Dahlrot

52392520

lennart.dahlrot@mail.dk

Cykelpiloter

Nedennevnte institutioner har nu en trehju-
let parallelcykel, hvor der er pedaler til begge
personer. Du far motion og kommer ud i den
friske luft.

Enkelte centre har ogsd en sdkaldt rickshaw
med kaleche og plads til 2 passagerer. Her kan
man fa en rigtig hyggetur.

Mandagkl. 10-12

Benediktehjemmet, Fredensborg
ElseMariehjemmet, Humlebak

Styrk dit sociale netveerk, med daglige aktiviteter,
ture og gode oplevelser....
Vi ses i aktiviteten pa Egelunden.

Abent hverdage 9.00 - 15.00

Egedalsvange 17 2980 Kokkedal
tif. 72 56 58 86
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Tirsdagkl. 10-12
Egelunden, Kokkedal

Onsdagkl. 10-12
Benediktehjemmet, Fredensborg
Lystholm, Fredensborg
Qresundshjemmet, Humlebzek

Fredagkl. 9-12
Mergeltoften, Niva

Ib S. Morch
61 26 21 57
elseogib.moerch@gmail.com

Damevzerelset

Egedal Byens Hus

Egedalsvej 2, Kokkedal

3. torsdag i hver maned kl. 11-14

Hyggeligt samveer er en af hjornestenene, men
der vil ogsa veere foredrag, musik og sang.
Alle er velkomne til at komme med forslag
til ovenneevnte. Det koster 60 kr. for 2 styk-
ker smorrebred, et glas hvidvin, en ¢l eller en
vand. Man tilmelder sig senest mandag i den
uge, hvor medet afholdes. Tilmelding pa AlI-
dresagens hjemmeside: www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/Fredensborg

Den hjalpende hand

Frivillige i Aldre Sagen hjelper dig med opga-
ver, som hjemmehjelperen ikke ma bruge tid
pé: Atrydde op i skabe, sla sem i, skrive et breyv,
m.m. samt ledsage til leege eller tandlaege.

Birthe Foder

491449 16
b.foder@ny-post.dk

Fredensborg Kommune



Demensaflastning

Det kan veere en stor sorg at have et menneske,
der er ramt af demens, i familien. Samtidig
er det for mange ogsa rigtig hardt arbejde, og
man kan fele sig alene. Aldre Sagens frivillige
demensaflastere tilbyder at give dig en pause
og et tiltreengt &ndehul. Demensaflasteren er
sammen med den demensramte og hyggesnak-
ker, gér ture eller hvad der passer jer bedst.
Hvis du vil have en demensaflaster s& kontakt
Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Agnes Castella
21823377
olecastella@webspeed.dk

Anne-Lise Stokholm
23819159
js-al@webspeed.dk

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 ga pd 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, Zldre Sagens SendagsCafe, et
museum eller et indkebscenter i en neerliggen-
de by. Henvend dig trygt til kontaktpersonen,
sdIkan tale om det ogfinde en folgesvend til dig.
Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Gudstjenesteledsagelse

Zldre Sagen tilbyder en frivillig ledsager til
de beboere pa Plejecenter Mergeltoften i Nivd,
der gerne vil deltage i en lokal manedlig guds-
tjeneste. En tirsdag i maneden holder Kirsten
Johansen en kort gudstjeneste i Mergeltoften
6, gul gang. Den frivillige kan hente beboeren
i dennes bolig, de sidder sammen béde under
gudstjenesten og det efterfolgende kaffebord,
og beboeren folges naturligvis hjem til sin bo-
lig til sidst.

Fredensborg Kommune

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

49181240

bittendav@mail.dk

Horeapparatbruger?

I samarbejde med Fredensborg kommune har
Zldre Sagen etableret en gruppe frivillige, der
mdske kan hjelpe 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 eller slanger. Vi giver os god
tid til at forklare, s& du fremover far feerre pro-
blemer med de praktiske ting.

Vi kan fortzelle dig noget om de realistiske
forventninger, du ber have til dit hereapparat,
men vi kan ikke anbefale bestemte maerker
eller hjelpe med at anskaffe nye apparater. Vi
kan give information om aktuelle ventetider,
og hvordan du kommer i gang med at soge om
hgreapparater.

Du kan mede os felgende 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.torsdagi maneden kl. 10.30 - 11.30
Tilmelding ikke nedvendig.

Vore frivillige, der selv er mangedrige hereap-
paratbrugere, kommer gerne hjem til dig efter
aftale, hvis du har problemer med at komme
til os. Du kan tale med Fredensborg kommu-
nes forebyggelseskonsulent, visitator, hjem-
meplejen eller ringe/skrive direkte til os.

Kontaktperson

Kirsten Vedum

30545451
kirsten.vedum@gmail.com

Humlebaek
Arne Jappe
407201 49
ajappe@image.dk

Kokkedal - Niva

Bjarne Strandberg-Hansen
21291402

bjaka@os.dk

Fredensborg

Bjorn Svejstrupe

28 8207 23
bjoernsvejstrup@gmail.com

Herrevaerelset

Herrevarelset skal vaere et frirum for maend
med forskellige holdninger og baggrund. Vi
medes et par gange om maneden - leerer hin-
anden at kende og fremfor alt hygger os.

Lad os medes i Herreverelset, tage en snak
om, hvad vi kan bruge det til, hvad vi kan bi-
drage med. Lad os here om dine hobbies. Din
have eller din madlavning. Vi er alle modne
mend og ved, at en sund latter forleenger livet
med en dag.

Vi medes alle fredage i lige uger fra kl. 11-14.
i Egedal Byens Hus, Egedalsvej 2, 2980 Kok-
kedal

Det er gratis at deltage, men hvis du ensker 2
stk. smerrebred, en ¢l eller vand koster det 60
kr. Tilmelding pa ZAldresagens hjemmeside:

www.aeldresagen.dk/fredensborg

Fredensborgl
Boghande

Jernbanegade 9 A « 3480 Fredensborg
TIf 48 48 01 73 » 4560@bogpost.dk

&
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Social * Humanitaere

Indkgbsture for pensionister til
Hgrsholm Midtpunkt

Zldre Sagen i Fredensborg Kommune arran-
gerer i samarbejde med Fredensborg Kommu-
ne indkebsture til Horsholm Midtpunkt en
gang om maneden.

Indkebsturene finder sted hver 4. onsdag i
maneden. Du bliver hentet pa din bopzel og
kort til Hersholm Midtpunkt, hvor du vil blive
modtaget af nogle frivillige hjeelpere fra Aldre
Sagen, som vil felge dig rundt, hvis du har be-
hov for det.

For hjemkersel mades vi hos Kringlebageren,
hvor Zldre Sagen byder pé en kop kaffe. Bus-
sen korer ud og henter de tilmeldte pensioni-
ster fra kl. 12. Turene er fortrinsvis for pen-
sionister der er gangbesverede, svagtseende
eller karestolsbrugere.

Det koster 50 kr. at deltage.

For mere information og tilmelding kontakt
Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Kaffe-mik

Egelunden, cafeen
Egedalsvaenge 17, Kokkedal

4. onsdag i hver maned kl. 14.30

Har du lyst til en snak med beboerne, sd kom
til kaffebord arrangeret af Z£ldre Sagens frivil-
lige. Ring for yderligere information.

Birthe Foder

491449 16

b.foder@ny-post.dk

Kgrestolsskubber

Har du som kerestolsbruger lyst til at fa beseg
af en frivillig fx en gang om ugen, s du kan
komme en tur ud i frisk luft? Du bestemmer
selv, om det skal vaere 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 afhsenger
ogsa af kerestolsskubberens kraefter.

Er det noget for dig, s4 henvend dig til kon-
taktpersonen.

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Motionsven

Vil du gerne ud at gé en tur, men gér lidt usik-
kert, s kan en motionsven veere en stor hjelp.
Hvis du efter genoptraeningsforleb har brug
for yderligere treening hjemme, kan vi af fysio-

Abningstid

72 56 31 50
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terapeuten fé at vide, hvad der er godt for dig,
og kan méske hjeelpe dig. Kan du ikke deltage
pa et gymnastikhold, kan vi hjeelpe dig i gang
med nogle lette ovelser, sa du selv kan lave
dem efterfolgende.

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Lisette Storgaard
4276 21 31
lisettestorgaard@gmail.com

Pargrende Cafe

Medborgerhuset Egedal

Egedalsvej 2, Kokkedal

Mandage i lige uger kl. 11-14

Et tilbud til dig, der er parerende/egtefelde/
samlever/barn, til en person med en sveer syg-
dom.

I cafeén far du mulighed for at tale med andre
isamme situation.

Det kan vaere om begivenheder i familien, ud-
vikling i sygdom, folelser, bdde de varme og de
svere, tanker du har gjort dig, eller problemer
du har medt.

Kan din @gtefelde/samlever ikke veere alene,
mens du eri cafeén, sd kan vi prove at arrange-
re, at en demensaflaster/besggsven er hos din
egtefelde/samlever imens.

Kontakt

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

Erling Vraa

261817 16
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Retshjalp

hos lokaladvokaterne

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

1. tirsdag i maneden kl. 16-17

Humlebaek Strandvej 77

Fredensborg Kommune



Ingen tilmelding og det er gratis

Erling Vraa

26181716
formand@fredensborg-aeldresag.dk

Samvaersgruppe

Mergeltoften, Niva

1. Mandag i méneden 14.30-16

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

Birte Hansen

2349 66 46

b.hansen1942@outlook.dk

Britta Petersen
45 86 51 08
sopbp@privat.dk

Stolegymnastik i eget hjem

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

Ingrid Prehn

20101940

i.o.prehn@gmail.com

SegndagsCafeen
1. sendag i maneden
Mergeltoften
Mergeltoften 8, Niva

2.sondag i mianeden
Humlebzk Dagcenter
Ida Tesdorpfsvej 2
Humlebaek

3.sondagimineden
Egelunden
Egedalsveenge 17
Kokkedal

4.sendag i maneden
Dagcenteret Lindehuset
Jernbanegade 28b
Fredensborg

Fredensborg Kommune

Cafeen er aben fra kl. 14-16

Gor sendagen til hyggedag.

Kom og fa 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
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

Telefonkaeder

Et tilbud til enlige, der ensker tryghed ved et
opkald hver morgen. Vil du veere med i en tele-
fonkaede? Du ringer selv videre. For en sikker-
heds skyld afleverer du en nggle til den person,
der skal kontaktes, hvis du far brug for hjeelp.

Erna Schou

49181390

eskovgaard@live.dk

Trivselstelefon

Vil du have en telefonven, der ringer til dig en
gang om ugen?

Birthe Foder

491449 16

b.foder@ny-post.dk

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.

Social *» Humanitaere

Birte Hansen
2349 66 46
b.hansen1942@outlook.dk

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

Vejledning lokalt

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

2146 03 56

lo@email.dk

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 stette og neerveer i forbindelse
med et langvarigt sygdomsforlgb, hvor helbre-
delse ikke skgnnes muligt. Vi aflaster pare-
rende uden dog at patage os plejeopgaver.
Anne-Marie Paul

pavagetjenesten

40979575

Vagere m/k soges
Zldre Sagen tilbyder kurser
40979575

Niveraddyreklini

DEMN BEDSTE BEHANDLING A

Dyrlaege Gitte Nicolet | Telefon 4914 27 74
Nivered Kongevej 5B | 2990 Niva

kontakt@niveroeddyreklinik.dk
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Frivillige instruktgrer sgges.

Har du lyst til at undervise i motion pa et af £l-
dre Sagens hold i Fredensborg Kommune?

Vi har lebende behov for instrukterer, da vi hele
tiden far nye tilmeldinger til vores hold, specielt
seniorgymnastik og seniormotionsholdspil. In-
struktorer til andre motionsformer er ogsa me-
get velkomne. Arbejdet er frivilligt. Erfaring er
ikke nedvendig, da Aldre Sagen sorger for rele-
vant uddannelse. Ring for en uformel snak med
Erik Daugaard Jensen,

27 23 64 95, eller mail
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Badminton Niva

Laden, Mariehgj 204

Mandage kl. 8.30-12

Tirsdage kl. 8.30-10

Onsdage kl. 14.30-16.30
Torsdage kl. 8-10.30
Medbring ketsjer og fjerbolde.
Inge Artsoe

20203230
newfhouse@outlook.dk

Bordtennis Kokkedal
Bogegarden, Kokkedal
Tirsdage kl. 9-11

Jette Hansen

4098 95 06
sumsarl@webspeed.dk

Bordtennis Fredensborg
Multihallen, Fredensborg Skole, Humlebzekvej
10, Fredensborg

Lordage kl. 13-16.30

Medbring selv bat eller du kan lane et.
Torben Hansen

262407 46

toppenll@hansen.mail.dk

) ) Nye mediemm
Bowling Hillergd LTI velkm:r:: :
Slots Bowl, Kebenhavnsvej 23

Onsdage kl. 14-16

Efterar: onsdag ulige uger

1. gang uge 37, slut uge 49
Forar: onsdag lige uger

1. gang uge 2, slut uge 14

Pr. pers. kr. 70 - 2 timer

inkl. skoleje - kaffe/te/vand.
Feelleskorsel fra Humlebaek
Dagcenter kl. 13.

Kirsten Hansen 49 19 22 93
kflott@youmail.dk

Hilmar Serensen 49 19 18 60
hilmarsorensen@mail.dk
Erik Ostergaard Jensen 49 19 27 27
erik4609@gmail.com

Gymnastik Fredensborg
Fredensborg Hallen, Kastanievej, Fredensborg
Onsdage kl. 9.30-11

Fredagekl. 9.30-11

oSCH
gervice

&)

Deres lokale vaerksted

NIVEROD AUTOVZERKSTED APS

Niverodkongevej 12, 2990 Niv

Speciale: BMW * HONDA

Forsikringsskader
deek
batterier
reservedele
m.m.

Tidsbestilling
tif. 491471 24
Fax 49 14 74 39
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Opvarmning, styrke- og balancetraening, slut-
ter med afspeending.

Kaja Lerborg

48 48 28 82

Bodil Hansen

60601248

bodil@hehoha.dk

Grete Langvad

23843012

gla@live.dk

Gymnastik Niva

Laden, Mariehgj 204

Torsdage kl. 10.30-12, Fredage kl. 8.30-10
Opvarmning, smidigheds-, balance- og lette yo-
ga-ovelser, derefter afspeending og afslapning.
Knud Pedersen

21240060

knudbpdk@gmail.com

Inge Vesterby

27146334

inge.vesterby@hotmail.com

Gymnastik Niva

Karsemosegard, Mollevej

Tirsdage kl. 9.30-11.30

Sjov og hyggelig motionsgymnastik til ryt-
misk musik.

Kiite Olsen

22554415

pilevangsk@mail.dk

Torsdage k1. 9.30-11.30

Alsidig og munter motionsgymnastik. Vi spil-
ler bold og danser seniordans og slutter med
hygge, sang og medbragt kaffe.

Birgit Frank-Nielsen

49147659

bfranknielsen@gmail.com

Gymnastik Kokkedal
Bevaegelokalerne, Egedalshallen, Holmegards-
vej 3

Onsdage kl. 12.15-13.45

Smidighed, muskelstyrke, koordination og
balance. Sundhedsforedrag efter gymnastik-
ken én onsdag om maneden.

Erik Daugaard Jensen

2723 6495
erik@fredensborg-aeldresag.dk

Fredensborg Kommune



Petanque Niva

Valmuens Kvarter ved Faelleshuset, Tingstedet
Mandage og fredage kl. 14-16.30

Erik B. Christensen

20 80 23 20

erikbch@tdcadsl.dk

Stavgang Humlebaek
KulturStationen, Humlebaek Center 44
Mandage og torsdage kl. 9.45-11
Hele &ret uanset vejret.

Hilmar Serensen

49191860
hilmarsorensen@mail.dk

Stavgang Kokkedal

Grenningen ved Egedal Kirke

Onsdage kl. 9.30

Hele &ret. Husk vandafvisende toj og sko.
Annie Albrecht

717249 26

anniea772@gmail.com

Gature Humlebak

Busholdepladsen ved Humlebzek Center
Torsdage kl. 10.30-12

1. torsdag i maneden tager vi bussen kl. 10.09
til Fredensborg og gér en tur dér.

Merete Rasmussen

23442006
M.rasmussen2608@gmail.com

Gature Niva

Busholdepladsen, Nivd Center

Torsdage kl. 10-11.30

Hele aret - uanset vejret. Turen varer 1-1%2 time.
Husk rejsekort. Vi tager ind imellem offentlig
transport til andre steder.

Sonja Pedersen

307040 62

sonja.pedersen@outlook.dk

Gature Humlebak

Torpenvej 44, Humlebzek

Onsdage kl. 11-12

God motion pd raske traveture, 4-8 km. Hele
aret, uanset vejret. Husk vandafvisende tej og sko.
Merete Pedersen

2063 56 22

per.e.pedersen@get2net.dk

Fredensborg Kommune

Floorball Niva

Laden, Mariehgj 204

Mandage kl. 14-15.30

Tirsdage kl. 10-11.30
Opvarmning, treening med bold og
skudtraening, spil til 2 mal.

Erik Daugaard Jensen (mandage)
27236495
erik@fredensborg-aeldresag.dk
Tommi Schou (tirsdage)

23 8496 57
TommiSchou@hotmail.dk

Frisbeegolf Kokkedal

Fredtoften, Fredtoftevej

Se mere pa kfgk.dk

Onsdage kl. 10-12.30

Hele aret. Udstyr udlanes. Ring senest % time
for spillestart.

Jan Bodeholt

51415202

janbolt@hotmail.dk

Lindrende vandtraening
Omsorgscenter Breelteparken, Harsholm
Pris: 90 kr. pr. gang, forudbetalt halvarligt.
Tirsdage kl. 16.20-17.05

Sonja Andersen

23259975

ksvejgaard@mail.dk

Fredage kl. 14.45-15.30

Ole Andersen

244840 69,

olma@outlook.dk

Fredage 15.30 - 16.15

Gitte S. Neiiendam

21589440
gittesaugmann@outlook.dk

Yoga Fredensborg

Fredensborg Bibliotek, Lokale A

Onsdage kl. 10.15-11.45

Onsdage kl. 12.15-13.45

Hatha yoga: @velser der giver styrke, ro og
smidighed i kroppen. Afsluttes med afspeen-
ding.

Lucie Schultz

281366 79

lucie.schultz@mail.dk

Du skulle da lzere os at kende!

o

Rils

ﬁ%‘f -5y
Mergeltoften 8 i3

2990 Niva
72565750

Kig forbi og se hvordan

du kan ggre din dagligdag
meget dejligere med hygge,
lzering og oplevelser.
Samtidig far du vores eget
blad med aktiviteter 3 mdr.
frem.

Du kan ogsa fa brochurer
pé vores traening, pleje,
demens, cafe, terapeuter
etc.

5
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Spil * Sprog ¢ Kultur

Bridge Fredensborg Bridge Kokkedal Bridge Kokkedal
Fredensborg Bibliotek, Greestedgard, Kokkedal, Greestedgard

Mgdelokale C, Mandage kl. 9.30-12.30, start 2.9 2019 Tirsdage kl 13-16.45

Er det leenge siden du sidst har spillet bridge,  Tirsdage kl. 9.30-12.30, start 3.9 2019 Start 3.9 2019

eller mangler ovelse, s kom og For let gvede Turnering

fa genopfrisket spillet Jorgen Jacobsen Marianne Morch 20 81 19 50
Tirsdage kl. 13-16 27 36 66 94 Morchnarianne@hotmail.com
Start 3.9 2019 jkj@youseeme.dk Liselotte Esmann 21 42 80 01
Lisa Christiansen liselotte@fritid.tele.dk

22 88 35 90 Bridge Kokkedal

lisa67christiansen@gmail.com

Greestedgard, Kokkedal
Mandage kl. 12.30-16.30

Litteraturkreds Fredensborg
Fredensborg Bibliotek, modelokale B,

Bridge Humlebak Start 2.9 2019 3.onsdag i maneden k1. 11.30-13
Humlebzek Bibliotek, Salen, start 5.9 2019 Hyggebridge uden undervisning. start 21.8 2019

Vi spiller hyggebridge Du skal have spillet for. Vi medes og debatterer en bog
Torsdage kl. 13-17 Helge Milo Ingrid Prehn

Kaj Brix 49149045 20101940

49192341 milodk27@gmail.com i.o.prehn@gmail.com

49 19 04 18

Humlebaek Centret ved Derri Johannsen

Litteraturkreds Kokkedal-Niva
Niva Bibliotek

1. onsdag i maneden kl. 14-16

Start 7.8 2019

Vi medes og debatterer en bog

May Snarberg

49144397

Litteraturkreds Niva
Privat

AUTOREPARATION | - Den omhyggelige reparator

‘-m LARS LEED

Bakkegéardsvej 302 - Humlebask

49 19 38 63

- Alt mekanisk arbejde
« Forsikringsskader

« Autogummi

firma@autonom-aps.dk

- Pladearbejde - Batterier
Opretning

- www.autonom-aps.dk

1. tirsdag i maneden kl 14-16
Start 3.9 2019

Vi debatterer en bog.

Grethe Larsen

49143625
gretelarsen@mail.dk

Litteratur, Medborgerhuset,
Egedal Byens Hus

1. tirsdag i maneden

Tandlaegehuset i Humleback

Smertefri og tandbevarende behandling.
Fastsiddende proteser pa implantater og teender.
Paradontosebehandling, ogsa med laser.

Slidte teender genoprettes. Kroner samme dag.

49 19 00 56

Humlebzak Strandvej 56 ¢ 3050 Humlebak ¢ www.garner.dk
E Parkering lige ved deren
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Start 3.9 2019

Vi debatterer en bog
Ellen Kure

246174 97
e.kure@icloud.com

Tandlege
Jeanettte Garner

Fredensborg Kommune



Sangkredsen Kokkedal,

Sted: Egelunden, Kokkedal

Hver 2. tirsdag i maneden kl. 14.30-16.30
Start, 10.9 2019

Vi er en flok glade leerker, der synger sammen
Vi er ikke et kor, og vi synger ikke helt rent,
men vi har gleeden ved at synge. Der synges
efter Hojskolesangbogen, Zldre Sagens sang-
bog, Lystige viser mv.

Enhver kan frit foresla de sange der skal syn-
ges.

Birgit Frank-Nielsen

491476 59

bfranknielsen@gmail.com

Whist Kokkedal

Greestedgard, Kokkedal, Nye medlemmer vel-
komne

Fredage k1 8.30-12

Start 2.8 2019
Dagny Nielsen Mmeget velkomne
49141295

dagny.nielsen@youmail.dk

Bent Westen 49 191500
bent @westen.dk

Wir singen, Seit 2003
Privat hjem

1. mandag i maneden kl. 13-16
Herzlich willkommen.
ITlsemarie Dam 60 62 39 76
ilsemarieberg@gmail.com

Lhombre i Kokkedal
Greestedgard, Kokkedal

Onsdage hver 14. dag

Start 11.9 2019

For begyndere og let ovede k1 13-16
Steen Vestergaard Andersen
49145103

svadk@mail.tele.dk

Engelsk Kokkedal
Greestedgard

Torsdage kl 12.15- 14.15
Start 5.9 2019

Konversation

Karin Sahlertz

26 14 21 38
karinsahlertz@hotmail.com

Fredensborg Kommune

Spil * Sprog ¢ Kultur

Bliv lgbende orienteret
- tilmeld dig til vort nyhedsbrev

pa hjemmesiden

www.aeldresagen.dk/fredensborg

DIN DAEK- OG FALGSPECIALIST:

Rustbeskyttelse & Daekcenter

Bakkegardsvej 202 B - 3050 Humlebzek - tIf. 4919 3060

Soren Pihl

v/Lars Pedersen

Lindehuset

For pensionister / fartidspensionister og efterlgnsmodtagere
Mandag til torsdag 9 -16 « Fredag 9 -15

— T il i

I

Jernbanegade 28 b * Fredensborg
tif: 72 56 27 64
mail: mhp@fredensborg.dk
www.fredensborg.dk/borger/senior-og-pension/dagtilbud
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Blomsterbinding

Niva Skole Syd, Formningslokalet
Niveradvej 38

Mandag i ulige uger kl. 14.30-17
Emneplan for seesonen udfzerdiges.
En rigtig hyggelig og kreativ hobby.
Medbring selv materialer.

Der er venteliste

Kiite Olsen

22554415
pilevangsk@mail.dk

De kreative

Greestedgard

1. onsdag i hver méned kl. 13-16

Vi laver kort, asker, decoupage,

gaveposer m.m. Medbring notesblok, blyant,
lineal pa mindst 20 cm,

viskelaeder, saks, limstift, tape, pincet, pensel.
Materialer 20 kr. pr. gang.

Marianne Jorgensen

49147573

marianne2980@mail.dk

Handsyet patchwork

Greestedgard

Fredagilige uger kl. 12.30-16

Ingen undervisning. Vi inspirerer hinanden
og hygger os med vores hdndarbejde. Med-
bring selv materialer.

Andet handarbejde kan ogsa medbringes.
Lydia Simonsen

49145394

Lydia.kurt@youmail.dk

Susanne Christensen
23428466
misusoren@gmail.com

Kreativt vaerksted

Greestedgard

2. 0g 4. torsdag i hver maned kl. 9 - 12
Kom og veer med, du medbringer selv de ting,
du har lyst til at arbejde med.For eksempel,
patchwork, maling, strik eller andet, sa vi kan
inspirere hinanden.

Susanne Kallemose

517612 02

Maskegruppen - designstrik

Privat

2. mandag i hver maned kl. 14-16

Vi strikker dansk design.

Seyfarth, Hoxbro, Falkenberg, Isager, Lene
Holme Samsge er nogle spaendende designere
med farverige naturgarner.

Vi strikker aret rundt.

Ilsemarie Dam

60623976

ilsemarieberg@gmail.com
Bronsholmdalsvej 30

Kokkedal

Strik og sy til Rede Kors
Egedal Medborgerhus

Egedalsvej 2, Kokkedal
Tirsdagilige uger kl. 10.15-12
Kirsten Brandt

28657043
kirsten.brandt@webspeed.dk

Niva Ngrkleklub

Sy og strik til Rede Kors
Mergeltoften Cafe

Mergeltoften 8, Niva

Tirsdag ulige uger kl. 9.45-11.30
Birthe Foder

299049 16

b.foder@ny-post.dk

Humlebaek Norkleklub

Strik til Rede Kors

Humlebzak Dagcenter

Ida Tesdorpfsvej 2, Humlebzek.

4. onsdag i hver maned kl. 14-16
Dubestemmer selv, om du vil strikke firkanter
til teepper eller barnetoj efter enkle opskrifter.
Vileverer materialerne og modtager gerne garn
eller et pabegyndt strikketaj, du vil af med.
Kirsten Andresen

41 4226 25

kirsten.andresen@jubii.dk

Fredensborg Ngrkleklub

Sy og strik til Rede Kors

Har du strikkegarn eller pabegyndt strikketgj,
samt stof til bernetej, du gerne vil af med, s&
kontakt venligst

Kirsten Buur Larsen

48482301

kirsten.buur@icloud.com

Madlavning for finere maend
Kokkedal Skole Vest

Holmegéardsvej 101, Kokkedal.
Onsdage i ulige uger kl. 16-20

Pris 150-200 kr. pr. gang.

Der er venteliste

Erling Vraa

26181716
erlingvraa@hotmail.com

Aben hver dag
12.00 - 22.30
Kakken

NG mad ermere
end blot et maltid

12.00 -15.30 + 18.00 - 21.00...21.30

4914 0555

Restaurant Trekosten

Niva Strandpark 29

susannekallemose@gmail.com www.trekosten.dk
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Hjzelp til computer, telefon el. tablet
It-cafeen pa Greestedgérd,

Greestedgardsvej 1, Kokkedal

Onsdage kl. 9-11.30

eller p&

Niva bibliotek

Tirsdage kl 14-16

Lukket i skoleferier

Kom med din baerbare computer, din tele-
fon eller din tablet og forteel om dit problem.
Husk relevante kodeord. Du kan for eksempel
fa hjeelp til opsaetning, programmer, apps,
NemlID, hjemmesider, sociale medier, mail,
fotobehandling og slegtsforskning

IT Hlemmesupport

Kan du ikke mede op i it-cafeen, eller drejer
problemet sig om netveark eller stationaer
computer, kan du f4 hjemmesupport.
Kontakt koordinator for de it-frivillige pa 40
8370 32, marianne.winning@mail.dk eller di-
rekte:

Erik Ankerstjerne

401306 31

Ib Nehr Kristensen
2895 5291

Ib Oscar Jorgensen
40931212

Lars Holst
239803 39

Leif Lau
20 83 20 27

Preben Hostrup Christensen
257793 54

Du skal veere medlem af Aldre Sagen. Er du
ikke medlem, s& melder vi dig gerne ind. Vores
hjeelp er gratis, men da vi ikke har forsikring,
kan vi ikke foretage hardwarereparationer.

Lav din egen fotobog

Greestedgard, Kokkedal

Onsdage k1. 9-11.30

Lukket i skoleferier

Medbring PC eller tablet og kom godt i gang

Fredensborg Kommune

med en fotobog fra dine ferie- og familieople-
velser.

Vi bruger CEWE fotobog. Du lerer at satte
foto, tekst, rammer m.m ind i bogen, sa du far
enrigtig god oplevelse af dine billeder.
Kirsten Senderskov

263917 16

frusommersko@hotmail.com

Seniortraef

Greestedgard

(sammen med IT support)

Onsdage kl. 9-12

Lukket i skoleferier

Kom til hyggeligt samver over en kop kaffe
eller te.

Leif Rostgaard Serensen

49141539

kile@webspeed.dk

Slagtforskning

Egedal Byens Hus, Egedalsvej 2, Kokkedal
Tirsdage i ulige uger kl. 10-12

NB: Der er venteliste

Forudsetning for deltagelse er kendskab til
sogninger i de mest elementeere arkivalier, da
kurset er baseret pa hjeelp til selvhjeelp kursi-
sterne imellem. Kursusleder vil vejlede i ned-
vendigt omfang, da der ikke vil veere direkte
undervisning. Der vil enkelte gange vere ind-
leeg fra erfarne geeste’leerere”.

Der vil blive lagt stor vaegt pa tydning af goti-
ske handskrifter.

Interesserede kan optages pa venteliste ved
henvendelse til undertegnede.

Ove G. Kristensen

30603970

ogkriste@outlook.dk

Slagtsforskning Fredensborg
Foreningshuset, Norredamsvej 16
Mgdelokale B

For begyndere

Tirsdage lige uger kl. 13-16

Ikke undervisning, men hjelp til at komme
igang.

Bent Westen

49191500

bent@westen.dk

Bliv lgbende
orienteret
- tilmeld dig til vort
nyhedsbrev
pa hjemmesiden

www.aeldresagen.dk/
fredensborg

KONTAKT SOGES

Jeg sgger bekendtskab med
frisk rar mand med humor og
gerne musisk indstillet

Din bopzl ma vzaere Fredensborg
Kommune (HT omradet).
Din alder 69-75.

Du ma gerne have en bil, sa vi kan
komme lidt rundt evt. sma rejser
(helst storby) weekendophold el.
bare ud i det bla.

Skriv trygt svar p& min mail:
jakoba2nlil@gmail.com

ure - guld - sglv

egelund

HUMLEBAK CENTRET 13 « 3050 HUMLEBZAK

49 19 06 14
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Bestyrelsen

E:Lri:;a\r/]faa Astrid Lyngsg
26181716 22791271 Kreativitet

astrid@fredensborg-aeldresag.dk

o formand@fredensborg-aeldresag.dk

Vandtraning

Nastformand Kontakt til Erik Daugaard Jensen
Michael Huusom Seniorradet 2723 6495 Motion
61662609 /ldre- og

naestformand@fredensborg-aeldresag.dk ~ Sundheds- eriki@iredensborg-aeldresag.dk

politisk udvalg

Sekretaer Redaktor
Flemming Thomsen Niels Mehnke
20450652 20891121

sekretaer@fredensborg-aeldresag.dk redaktion@fredensborg-aeldresag.dk

Sekretariat

Allan Frank Nielsen

49147659
allan@fredensborg-aeldresag.dk

1. suppleant

Bent Kallemose Arrangementer
21690161 Fundraising

- bent@fredensborg-aeldresag.dk

2. suppleant

Ingrid Prehn Socialhumaniteere Ingrid Dahlreth '
20101940 Zldre- og Sund- Rejser
ingrid@fredensborg-aeldresag.dk hedspolitisk udvalg 23748243

9 9 g- dahlroth@fredensborg-aeldresag.dk
Niels Sgndergaard IT support og Webmaster

kurser Bjgrn Sandberg

40522789 : :

. Seniortreef i 61302980
niels(@fredensborg-aeldresag.dk Kokkedal

webmaster(@fredensborg-aeldresag.dk

Arrangementer K
: 2 asserer Bankkonto
Jorgen Simonsen Foreb L det ‘ g
g orebyggeisesrace -ﬁi Henrik Nielsen 1329-021 626 7486

49190059 /ldre- og Sund- 4914 68 04 Zldre- og Sund-

E el ey ml e e el geijpomiSk udvalg I henrik@fredensborg-aeldresag.dk hedspolitisk Udvalg
ejser

Lokalredaktgr af Det Sker

Leif Lau

2083 2027
leif@fredensborg-aeldresag.dk
detsker(@fredensborg-aeldresag.dk

Annie Albrecht Kultur, sprog
717249 26 og spil
annie@fredensborg-aeldresag.dk Rejser

Ansvarshavende redakter Annoncer Oplag Layout & opsatning
Niels Mehnke Erling Vraa 5.800 Sats & Tegn, Viborg
redaktion@fredensborg-aeldresag.dk Hjortevaenget 223 Udgives 2 gange arligt 86 60 16 20 » www. satstegn.dk
2980 Kokkedal 12. argang Tryk
formand@fredensborg-aeldresag.dk Deadline Frederiksberg Bogtrykkeri A/S
neeste blad 1. december 38341144
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VELKOMMEN |

HUMI.EBEK FITNESS FORENING

MELD DIG
IND IDAG

Gé& ind pé vores hjemmeside

WWW.HFF.DK
Tryk p& TILMELD NU i toppen og udfyld formu-
laren. Vi gleeder os til at byde dig velkommen.

PRISER
1 &rkr. 1.800,- 1/2 &r kr. 1.000,-
Pr. m&ned* kr. 175,- Indmeldelsesgebyr
inkl. naglebrik kr. 200,-
*Bindingsperiode: 1/2 é&r.

HFF - Langebjergvej 403 - 3050 Humlebak - info@hff.dk

VI TRANER IKKE FOR AT BLIVE YNGRE
- VI TRANER FOR AT BLIVE ELDRE
| Humlebaek Fitness Forening stér et team af instrukterer klar til
at hjzelpe dig. Vi udarbejder et program, som tilpasses dig per-
sonligt. Alle vore instrukterer er frivillige og uddannet af Dansk
Gymnastik og Idreetsforbund.

MOTIVATION, ENERGI OG VELVARE

Meld dig ind i HFF og maerk forskellen. Ved at traene dine muskler
og led jeevnligt, vil du hurtigt kunne maerke at er sket noget med
kroppen, nér du naeste gang tager en cykeltur eller nér du baerer
dagligvarerne op pd 2. sal.

| Humlebaek Fitness Forening er der en afslappet og positiv stem-
ning blandt medlemmerne. Det er hyggeligt at freene hos os.

HUMLEBAK FITNESS FORENING

f facebook.com/hfffitness



i bevaegelse

\ viden

AN\e

Motion i vand, yoga, Tai Chi
og Qi Gong er blot nogle af
de mange motionshold, du
kan ga til i LOF pa Sjeelland.

Laes mere og tilmeld dig pa
www.lofkurser.dk
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Syng dig i godt humer
med Seniorkoret

er for eeldre, som har lysten til

Dette kor
esskab, selvom stemmen

Leer et nyt sprog eller _
a at synge i et feell
. genopfrlsk et gammelt ikke er, hvad den har veeret.
Tag jagttegn Vi har mangeée forskellige kurser
fx fransk, italiensk, spansk eller Strandvejskirken, Humlebaek
g tilmeld Onsdag 04/09 KI. 13.00-14.50
Pris 785 DKK/ Holdnr. B32092

portugisisk. Lses mere O

9.00-20.50
B31403 dig pa LOFkurser.dk

Humlebaek Skole
Tirsdag 22/10 kl. 1
Pris 2.695 DKK / Holdnr.

SE MANGE FLERE HOLD PA LOFKURSER.DK

Stengade 57, 3000 Helsi
; elsinger - Tel i
efon 49 26 02 88 - info@LOFkurser.dk - LOFkurser.dk - facebook
.dk - facebook.com/LOFkurser



