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Glzed dig til Kulturnatten i Birkergd 12. september

Hvordan laves maden til de ldre?
Madpanelet har set, hvordan mad i store maengder produceres.
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Dette nummer af SeniorNyt kan kun lzeses online

Pa forsggsbasis har Seniorradet lavet dette blad i en elektronisk udgave, som selv-
sagt er meget billigere, da der ikke er udgifter til trykning og distribution.

Naeste SeniorNyt udkommer i den saedvanlige trykte udgave og lander i postkas-
serne primo september hos alle borgere over 65 ar.

Insker du at modtage nyhedsmails fra Seniorradet?
Hvis du vil have nyheder, fx besked nar et blad kan laeses pa www.seniorraad-
rudersdal.dk, skal du sende en mail til seniorraadet—rudersdal@outlook.dk.

Husk at tilfgjes ordlyden “Min mailadresse ma gerne gemmes af Seniorradet mhp.
modtagelse af nyhedsmails”, sa vi overholder GDPR-reglerne.
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Birkered Kulturnats program QERS
har voksevark b{l “\\7

| & =
Mange gratis oplevelser fredag den 12. sept. \ %, ‘ Qi;
\, >
Det er 28. gang den afholdes, og den er nok en af de stgrre ‘\{{RPA%

kulturnzetter i Danmark. Der vil vaere over 100 gratis ting i
programmet. Der er forventning om, at der igen kommer 8-10.000 besggen-
de. Der er arrangementer af alle slags for alle aldre. — og gratis adgang!

Kulturnatten er traditionen tro kon-
centreret i bymidten og varer kun 4
timer. Det er med til at skabe en in-
tens stemning, hvor man skal prgve at
na sa meget som muligt.

Der er bade velkendte og nye ting i
programmet.

Koncerter, musik og sang

Aret store nyhed er koncert med Mathilde Falch med band p& Majpladsen.
Kulturparaplyen har indbudt lokale kor, som hver giver en mini-koncert i
salen pa Mantzius. Der vil bdde vaere rytmiske og klassiske kor. Der vil vaere
musik og sang mange steder — bl.a. 3 x jazz i salen pa Toftevangskolen.

Arets tema er ”Plads til alle”
Temaet handler om alle slags rummelighed i forhold til mange slags
"udfordringer”. Der vil veere spaendende foredrag, stande og aktiviteter.
Kulturnatten er ogsa stedet at mgde Rudersdals aktive foreninger, partier og
andre engagerede folk - isar ved biblioteket og pa gaden foran kirken.

Der vil i samarbejde med Birkergd Bymidte vaere en o

livlig Hovedgade med abne butikker og arrangemen-
ter rundt i bymidten—og en saerlig udgave af Torve-
dagene.

Foreninger, kunstnere, musikere, butikker, kommu-
nen - iszer bibliotek og Mantzius - og mange andre
byder pa spaendende arrangementer.

Kulturnatten arrangeres af Rudersdal Kulturparaply,
der er paraplyorganisation for kulturelle foreninger og andre aktive.

Du kan hente det trykte program pa biblioteker, kultursteder og butikker et
par uger inden. Fglg ogsa Birkergd Kulturnat pa facebook.

Spergsmal og info: Rudersdal Kulturparaply, Jack Otto Kristensen

2372 76 11, jack-ok@cavalius.dk
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Seniorrédet er pé valg RUDERSDAL

Der skal veere valg til Seniorradet i Rudersdal KOMMUNE
Kommune i 2025.

Det bliver afholdt samtidig med Regions- og

Kommunalvalget tirsdag den 18. november.

Seniorradet i Rudersdal Kommune vaelges for 4 ar ad gangen. Det seneste valg
blev afholdt i 2021, og derfor er det tid til et nyt valg. Seniorradets medlem-
mer vaelges uden indblanding af politiske partier, og selvom valget foregar
samtidig med Kommunal- og Regionsvalget, sa er det to forskellige valg.

Hvis man har fast bopael i Rudersdal Kommune og er fyldt 60 ar eller mere pa
valgdagen, har man valgret og er valgbar — dvs. at man kan stille op til valget
til Rudersdal Seniorrad.

Vil du stille op til Seniorradet?

Hvis du bor i kommunen og er fyldt 60 ar, kan du stille op til Seniorradet.

Laes meget mere om hvordan og hvad det indebaerer pa kommunens hjemme-
side www.rudersdal.dk

Senere pa sommeren kan du der sgge efter en temaside: Stil op til Seniorrdds-
valget 2025.

Bemeerk, at det fgrst er muligt at rekvirere kandidatliste og dermed stille op
fra onsdag den 3. september 2025. Opstilling kan ske fra 22. sept. til 7. okt.

Hvad er et Seniorrad?

Seniorradet er et lovpligtigt folkevalgt rad i kommunen. Det arbejder for de
bedst mulige vilkar for de zeldre i Rudersdal Kommune med saerlig hensynta-
gen til svage borgere over 60 ar.

Seniorradet beskaeftiger sig med alle spgrgsmal, der har betydning for perso-
ner pa 60 ar og derover — fx trafik- og boligforhold, sundhed, miljg og kultur.
Kommunalbestyrelsen er forpligtet til at hgre og informere Seniorradet om
alle forslag vedrgrende ldre.

Seniorradets opgaver

e medvirker aktivt i udformningen af kommunens politik

radgiver og styrker kommunalpolitikernes beslutningsgrundlag
deltager i hgringer og dialogmgder

kommer med ideer til politikere og forvaltning

formidler viden til politikere og forvaltning om eeldres vilkar

i kommunen

Laes mere pa Seniorradets hjemmeside: www.seniorradet-rudersdal.dk
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Jorgen Vinding formand
Seterrassen 14

2840 Holte

40304930
j-vinding@marolle.dk

Anita H. Gudmundsson
nastformand
Ggngesletten 19

2950 Vedbaek
93893422
anitaherold@outlook.dk

Sonja Vejstrup
Frederiksen kasserer
Ngrrevang 65

3460 Birkergd

4098 36 72

gmail.com

Jgrgen H. Groth
sekretzer

Vejlesgparken 31, st. mf
2840 Holte

60 8013 54
holtegroth@gmail.com

Michael Burgess
Langhaven 8

2850 Nzaerum
40305254 /487025053
michaelburgess@
outlook.dk

Erik Clausen
Pilehgj 1A, st. 2
3460 Birkergd
268316 67
erik@enclausen.dk

frederiksen.sonjavejstrup@

Lissie Marie Drejer
Skovkanten 63

2850 Naerum

60 88 30 33
lissie.drejer@gmail.com

Bodil Sgrensen
Vejdammen 80
2840 Holte
50717478
bodil.sorensen@
gmail.com

Karin Louise Rgnskov
Sellergd Park 17,8 st.
2840 Holte

4022 6147
kironskov@gmail.com

Send os dit bedste foto og
vind vin eller blomster
Seniorradet seetter en lille premie
pa spil for at fa gode billeder, der
ma bruges fx i kommende numre
af SeniorNyt eller pa bladets face-
bookside.

Blandt de indsendte fotos vil der
blive trukket lod om to flasker vin
eller en buket blomster efter eget
valg.

Billedet skal veere taget i Ruders-
dal kommune, men motivet er helt
frit. Redaktionen kan vaelge at
offentligggre de indsendte fotos,
sa husk at spgrge om lov, hvis der
er mennesker afbilledet. (GDPR-
regler). Indsend foto(s) til

sos@stadil.nu senest 1. sept.
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Et kokken - og en logistik - af dimensioner
SeniorNyt har veeret med Madpanelet pa rundvisning hos
Det Danske Madhus, der tilbereder mad til knap 300 hjemmeboende

Rudersdal-borgere.

Vi fik ogsa lov til at smage pa bade forretter, hovedretter og desserter

Tekst: Journalist Karin Bech Fotos: Karin Bech, Sgs Stadil og Det Danske Madhus

154,081 kg hakket gkologisk oksekgd,
69,488 kg champignon, 231,470 kg
knuste gkologiske tomater samt 28
andre ingredienser med en samlet
bruttoveegt pa langt over et ton. Det
skal der i gryderne, nar Det Danske
Madhus fremstiller 2299 store og 50
sma portioner lasagne til borgere pa
Sjeelland.

Naesten 300 af dem, der far maden
leveret, bor i Rudersdal. Derfor har
Seniorradets Madpanel og SeniorNyts
udsendte veeret i Albertslund for at
se, hvordan det hele gar til.

Hygiejne i
hgjsaedet

Vi bliver budt
velkommen af
ernarings-
konsulent Dorte
Borup Jgrgen-
sen. Hun er et
energibundt med speciale i mad til
folk med seerlige behov.

Som ernaringskonsulent er hun i teet
dialog med kommunen, nar der er
brug for radgivning om hvilken kost,
der er bedst for de enkelte borgere.

Farst skal vi alle registreres og skrive
under pa, at vi fx ikke har sar, mave-
onder eller infektioner.
"Erklaeringerne giver os mulighed for
at opspore smittekilder, hvis uheldet
skulle veere ude", siger Dorte og
beder os sa om at tage smykker, ure
og andet tingeltangel af. Inden vi far
adgang til det store industrikgkken,
skal vi ifgre os engangskitler og -huer
samt plastik-skoovertraek. Det bliver
noget af en cirkusforestilling.

Og sa gar turen ind i en sluse med
specielle automatiske handvaske-
maskiner, som vi bruger pa samme
made, som medarbejderne ggr flere
gange dagligt.

Koldt og keligt overblik
Da vi endelig er inde, er fgrste stop
smgrrebrgdsafdelingen. Her hersker
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Faria, som er ifgrt termotgj, stedab-
sorberende sko og et stort smil. Hun
har veeret her i over 25 ar og vil aldrig
holde op med at arbejde, siger hun.
Mens vi skutter os i det 5-8 grader
kolde rum, forklarer Dorte, at Det
Danske Madhus fremstiller hvert mal-
tid i fire konsistenser:

"De fleste far normalkost med 40 %
fedtindhold. En del har dog behov for
kost til smatspisende, hvor fedindhol-
det er pa 50 %, og retterne kommer i
lidt mindre portioner. Til folk, der har
sveert ved at tygge, tilbereder vi "blgd
kost", hvor grgntsager, kgd og rug-
brged moses hver for sig. Til dem, der
har problemer med at synke, tilbere-
der vi "gratinkost", hvor konsistensen
er som aggestand. Den fjerde konsi-
stens er "cremet kost", hvilket inde-
bzerer, at ingredienserne bliver blen-
det hver for sig. Uanset hvilken type
kost, man far, bliver den anrettet, sa
den ligner almindelige retter og ser
appetitlig ud."

Hvis man fx skal have gratinkost, skal

man visiteres til det af kommunen.
"Vi skal vaere helt sikre p3, at alle far
den ernaring, der passer til dem, og
det er en stor del af mit arbejde at
klede medarbejderne i kommunen
pa, sa de kan traeffe de rigtige beslut-
ninger", siger Dorte.

Vores naste stop er endnu koldere.
Det er fryserummet, hvor ribbenstege
og andre kgdvarer ligger i lag. "Kgdet
bliver tilberedt "sous vide", sa det
bliver dejligt mgrt", siger Dorte. Her-
efter folger T '
flere lager-
rum.

Det mest
fascineren-
de gemmer
sig bag en
staldgr med
paskriften
"kolonial".
Indenfor er
der hylder
fra gulv til loft med fx stabler af 10 kg
Dansukker poser og bgtter med 5 liter
andebouillon eller 5 kg Tgrsleff vanil-
jepulver. Det frembringer almindelig
munterhed hos Madpanelet at se de
varer, vi andre har i kgkkenskuffen, i
sa store kvanti.

30 ar med citronfromage

Nu gar vi til makronerne. Eller rettere
sagt til dessertafdelingen, hvor spire-
vippen Lene dukker op blandt menne-
skehgje rgremaskiner.

"Jeg har lavet citronfromage hver dag

RUDERSDAL SENIORRAD 7



i 30 ar", raber hun glad og stikker os
en stak skeer og en bgtte med en sup-
peagtig gul konsistens. "Den har ikke
sat sig", siger hun. Men forstadiet til
fromagen smager rigtigt godt, er vi
ret enige om.

-
Og sadan gar det videre, gennem den
varme afdeling, hvor sovser, stuvnin-
ger og sammenkogte retter tilberedes
i jeettestore gryder og derefter kgles
hurtigt ned og pakkes i plastikposer,
sa de kan holde sig laenge uden tilsaet-
ning af e-numre. De naeste stop byder
blandt andet pa samleband, hvor ma-
den portions-
anrettes og far
etiketter p3, et :
keempe kple-
rum med stab- ==
ler af kasser

ring og et rum, Sl
hvorfra kas-

i

serne bliver laesset i kglebiler, der
triller afsted ud i landet.

Tommelfingeren op

Som kronen pa veerket skal Madpane-
let smage pa varerne. Der er daekket
op i et mgderum, og vi far maden ser-
veret varm men ellers pd samme ma-
de, som den leveres til borgerne.

Her er farsbrgd, laks, graeske frikadel-
ler, kamsteg, millionbgf, revelsben,
kylling tikka masala og meget mere,
alt sammen anrettet i sorte plastik-
bakker, hvor tilbehgr som sovse, kar-
tofler, ris og grgntsager ligger i saer-
skilte rum, sa det ser ordentligt ud.
Derefter kommer desserterne, fx
jordbzergrgd, abrikostrifli, mandel-
budding og - selvfglgelig - Lenes be-
remmede citronfromage.

8 RUDERSDAL SENIORRAD



Vi deles peent om retterne, sa alle far
lov til at smage pa et stort udvalg, og
der er mange opadvendte tommel-
fingre. Maden smager generelt godt,
og de fleste af desserterne er direkte
lekre. Maske kunne man efterlyse lidt ; : ¢
flere krydderier, men folk har forskel- &
lig smag, og man kan jo selv krydre e
maden derhjemme. Undervejs opstar
en snak om udkogte grgntsager, som
Dorte og andre, der arbejder med
mad til eldre, hgrer ganske ofte. "Det

er helt med vilje, at vi koger grgntsa- !

gerne mgre", siger hun. "Man skal alt-

sa lige huske pa, at mange ldre ikke  Dorte Borup Jorgensen (th) med kolle-
kan tygge en gulerod "med bid i", og  ga Helle Scheller. De to ernaerings-
mange har ogsa andre madvaner end  konsulenter er specialister i ernzerings-
de yngre generationer."

Madhuset fremstiller 35 varianter af hver ret

Ud over normalkost, blgd kost, gratinkost og cremet kost, kan man fx
bestille laktosefrit, glutenfrit, diabetesvenligt, uden soya, uden ngdder,
uden alkohol, uden svinekgd og vegetarisk.

Mindst 60 % af ingredienserne er altid gkologiske.

RUDERSDAL SENIORRAD 9



Madpanelet holder sig orienteret om kvaliteten af
madltiderne pd Rudersdals plejecentre, aktivitets-
centre og i kommunens madserviceordning.

Laes mere om Madpanelet pd
www.seniorraadet-rudersdal.dk/madpanelet

Fakta om madlevering til borgerne

* Prisen for en udbragt hovedret aftales mellem Rudersdal Kommune og
Det Danske Madhus. | 2025 er maksimum 63 kr., og borgerne kan desuden
tilkgbe forretter og desserter til variabel pris.

* Borgerne sender skemaer med bestillinger ind hver uge og far leveret
mad for en uge ad gangen. Der er altid 4 forretter, 14 hovedretter og 10
desserter at veelge imellem, og maden leveres i kglebiler, sa man selv skal
varme hovedretten op i mikrobglgeovn eller almindelig ovn.

* De hjemmeboende Rudersdal-borgere, der far leveret mad fra Det Dan-
ske Madhus, har en gennemsnitsalder pa knap 85 ar. | resten af landet er
gennemsnitsalderen cirka 80 ar.

* Blandt favoritterne i Rudersdal er pandestegte frikadeller med kold kar-
toffelsalat, marokkansk kyllingegryde, tiramisu og gammeldags rabarber-
kage med makroner og flgdeskum.
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ligt vejr og vi nyder det flotte vejr, sa er det stadig wgtigt at maerke efter i sin
krop. Husk, nar det bliver varmt i vejret, er det vigtigt, at du far nok at drikke,
sa du ikke bliver dehydreret.

Minimum 1% | vaeske daglig og helst mere pa meget varme dage.

Drik ikke kun vand, men drik gerne ablemost, saft, koldskal eller iskaffe. Det
giver mere energi og kan hjaelpe, sd du ikke kommer i salt- og sukkerunder-
skud, nar du sveder.

Daler appetitten i varmen?

Er appetitten lille, fordi det er varmt, sa spis en portion koldskadl med kammer-
junkere eller en god portion flgdeis.

Det er vigtigt at fa noget at spise, og det behgver ikke altid at vaere et varmt
maltid mad. Sa spis, hvad du har lyst til og hold gje med din veegt, sa du ikke
taber dig.

Taber du dig?

Hvis du taber dig uden at ggre noget aktivt
for det, skal du kontakte din leege, da det
kan veaere tegn pa, at der er noget galt.

Det er ikke normalt at tabe sig, bare fordi
man bliver zldre.

2% 2,
Vidste du det om kalorier?

Har du et vaegttab eller er du i et traeningsforlgb, sa skal du huske at fa kalori-
er, samtidig med at du indtager protein. Mange af de drikke, der kan kgbes i
supermarkedet er rige pa protein, men de mangler kalorierne.

Derfor skal du vaelge drikke med bade kalorier og protein, hvis du skal have
gavn af proteinet til at styrke dine muskler.

RUDERSDAL KOMMUNE



Din lokalafdeling
er til for dig

Aldre@5agen

Vi afholder rigtig mange spa&ndende arrangementer og aktiviteter,
som du kan deltage i. Du kan ogsa finde hjalp og vejledning pa lokal-

afdelingens hjemmeside.

Find Zldre Sagens aktuelle arrangementer og aktiviteter i vores
Nyhedsbrev, i Rudersdal Avis midt i hver maned og pa vores hjemme-
side www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/rudersdal

Her er eksempler pa, hvad du bl.a.
kan bruge din lokalafdeling til

Hjeelp og vejledning i hverdagen
Vi har en gruppe frivillige, der hjzel-
per med et bredt spekter af mulige
stgtte- og aflastningsordninger fx
bisiddere, demensaflaster, den hjael-
pende hand og tryghedsopkald.

Se mulighederne pa
www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/rudersdal/hjaelp-og-
vejledning eller ring pa vagttelefo-
nen 30 32 58 01.

Demens - stotte og vejledning
Hvad ggr du, hvis du har mistanke
om eller far at vide, at du selv, en
partner, en naer pargrende eller en
god ven er, eller er ved at blive de-
ment? Laes mere pa
www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/rudersdal/demens
Ring pa telefon 40 91 66 83 eller
skriv til kthaarup@hotmail.com

Stavgang

Der gas i lokalomradet i Birkergd,
Bistrup, Holte, Vedbak og Skods-
borg uanset vejret, og der er ruter

pa henholdsvis 2, 3, 5 og 7 km.

Se mulighederne p3
www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/rudersdal/motion-og
-sundhed

IT-hjeelp

Vi tilbyder IT-besgg, vores IT Cafeer
og kurser. Vi hjelper dig med dit IT-
problem, stort som smat. Ring pa
vores vagttelefon 20 45 00 68
(mandag-onsdag kl. 10-16) eller
skriv til gem@post4.tele.dk

Zlfi fiskeklubben

Klubben arrangerer fisketure til
hav-, s@- og kystfiskeri.

Sma fisketure aftales indbyrdes mel-
lem medlemmerne — som regel med
kort varsel. Vi leegger stor vaegt pa
kammeratligt samveer.

Skriv til fiskrudersdal@gmail.com

Badminton

For tiden spiller 70 medlemmer bad-
minton i dag- og aftentimerne.
Hovedparten er motionsspillere,
men mere gvede deltager ogsa.

Vi spiller pa faste hold med tildelte
spilletider i Rundforbi Idraetshal.

12 KULTUR
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Se mulighederne pa
www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/rudersdal/motion-og
-sundhed

Petanque

Det franske kuglespil er bade sjovt
og socialt, og sa kraever det strategi
og handelag. Det kan spilles af alle,
uanset alder og kondition.

Du behgver ikke vaere medlem af
Zldre Sagen. Der spilles pa bagsiden
af Kulturcenter Mariehgj. Skriv til
jacobinaparish@hotmail.com

Bliv skoleven i Rudersdal

Som frivillig skoleven far du mulig-
hed for at bidrage med livserfaring
og naerveer, og du er med til at bygge
bro mellem generationerne.

Du bliver tilknyttet en fast skoleklas-
se og samarbejder med laereren om
at skabe et godt og givende genera-
tionsmgde. Skriv til
kmr@privat.tele.dk

MEDLEMSSKAB
Det er DIG vi har brug for

AEldre@5agen

Laes om de mange medlemsfordele
og tilbud og meld dig ind pa
www.aeldresagen.dk/
lokalafdelinger/rudersdal

Personligt medlemskab kr. 145 pr.
halvar og familiemedlemskab (2 per-
soner) kr. 240 pr. halvar.

BLIV AD HOC FRIVILLIG

Vores arrangementer kraever ofte
noget praktisk arbejde, f.eks. op-
saetning af stole, brygning af kaffe
og oprydning. Vi mgdes typisk en
time fgr arrangementet og bliver
en time efter. Et arrangement varer
typisk et par timer.

Hvis du vil prgve det, kan du skrive

til baal @mail.dk

KONTAKT TIL ZLDRE SAGEN
Kulturcenter Mariehgj, @vergdvej
246 B, Omrade D/Mgdestedet,
2840 Holte. TIf. 30 34 38 24.
E-mail: aes@outlook.dk

Uden frivillige — ingen £ldre Sagen. Har du lyst til at give noget af din tid og
samtidig blive en del af et steerkt faellesskab med andre frivillige, sa kan vi
tilbyde en reekke speendende ”jobs” — og hvem ved, hvad det kan udvikle
sig til. Skriv til aes@outlook.dk eller ring 30 34 38 24, hvis du vil vide mere.

Sommerferie i Rudersdal

Mange af vores arrangementer og aktiviteter holder sommerpause, sa vo-
res frivillige kan fa tid til at slappe af, dyrke familien og personlige interes-
ser. Spgrg inden du mgder op, sa du ikke gar forgaeves.

Kontoret er ferielukket fra mandag den 30. juni til mandag den 4. august.
Det er muligt at sende mails eller leegge besked pa vores telefonsvarer,
men henvendelser pa mail eller telefonsvarer, vil fgrst blive besvaret efter
4. aug. Vores it-frivillige holder sommerferie i juli og august maned.
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Besgg SeniorTjek-ind
Ny drop-ind mulighed for vejledning ved

SEle
JEK-IND

Det Forebyggende Team har set dagens lys

Siden 4. februar har Rudersdal Kom-
munes forebyggelseskonsulenter
siddet klar pa Aktivitetscentret Tegl-
porten hver tirsdag kl. 10-12 med
tilbud om en kortere drgftelse af en
udfordring, du har mgdt. Det kan dre-
je sig om forskellige problemstillinger
fx vedrgrende din boligsituation, dit
helbred, om kgrsel, om gnske om
aktiviteter, om ensomhed.

Hvorfor blev SeniorTjek-ind
startet?

Forebyggelseskonsulent Malene for-
taeller: ”Nar vi sidder klar hver mor-
gen (pa naer onsdag) ved vores tele-
foner for at borgere kan bestille tid til
samtale i hjemmet, har vi igennem en
leengere periode bemaeerket, at spgr-
gelysten er stor.

Der er behov for en her-og-nu vejled-
ning. Maske synes man ikke, at der er

behov for et egentlig besgg, men der
er alligevel noget, der treenger til at
blive vendt. For mange kan det vaere
sveert at finde de rette indgange til
hjaelp og stgtte, og derfor har vi skabt
denne lettilgaengelige drop-in-
radgivning, hvor aldre og/eller deres
pargrende kan komme uden forudga-
ende aftale og fa hurtig og kvalificeret
radgivning. Malet er et hjalpe bor-
gerne til selvstaendighed, selvhjulpen-
hed og en velfungerende hverdag.
Tilbuddet skal ses som et supplement
til vores gvrige aktiviteter”

Kan jeg bare mode op - uden at
bestille tid?

Ja, du kommer bare. En af os fire sid-
der klar. Der kan vaere en smule ven-
tetid, men da vi kun har korte samta-
ler pa ca. 15 min, kommer du ikke til
at vente leenge.

gleeder sig til at mgde de sp@rgelystne borgere til SeniorTjek-ind.
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Birkered Pensionistforening [Catbrinelysy

nar du treenger til aktiviteter
i godt selskab

Med ture, ssmmenkomster, arrangementer og til daglig i
vores dejlige klubhus Cathrinelyst gnsker vi at skabe et
spandende og hyggeligt miljg for alle vores medlemmer.

Du skal vaere pensio-
. nist eller 60+ for at
4 blive medlem af Birke-
\ll red Pensionist-

2 forening. Det koster
250 kr. om aret.

De faste aktiviteter
er gratis for medlem-
merne.
Arrangementerne
varierer i pris.

Arrangementer
Banko (med og uden spisning)
Fredagsfrokoster
Sgndagsmiddage
Musikarrangementer

Busture

Modeshows mm.

Faste aktiviteter
Billard - Dart - L'hombre -
Strikning - Litteraturkreds

Kom ind i Cathrinelyst og fa en snak med de andre gaester. Tag vores
aktivitetskalender med hjem og laes om, hvad der tilbydes i foreningen.

Klubhus: Cathrinelyst, Vilhelm la Cours vej 7, Birkergd, 93 80 73 02.
Abent: Tirsdag - torsdag kl. 10-15.
Kontakt: Formand Jan Dechau, cathrinelyst@gmail.com, 31 41 99 09.
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Vil du i biffen mandag eller

torsdag i dagtimerne?

Birkeklubben af 1967 viser film
i Birkered Biograf

Klubben byder velkommen til alle, der har tid og lyst til at se eller gense gode
film i godt selskab i biografens mgrke. Film skal som bekendt ses i biografen.
Ga i filmklub ca. hver anden uge - alene eller med en god ven.

Birkeklubben af 1967 ledes af frivillige, og der vises film i Birkergd Bio for alle
borgere, der betaler kontingent og kan fremvise gyldigt medlemskort.
Bestyrelsen sammenszaetter seesonens program bl.a. baseret pa gnsker fra

medlemmerne.

Program for saeson 2025/2026
Saesonen starter 22. september 2025 og
slutter 13. april 2026.

Veelg mellem to typer medlemsskab:

e 12 mandagsfilm — 350 kr.

e 12 mandagsfilm plus 6 torsdagsfilm —
600 kr.

Mandagsfilm

Mandagsfilmene er typisk fra 2024 eller
2025. Filmen starter kl. 14.15; dgrene
abnes kl. 13.30 med gratis kaffe og te.
Gratis julebolle fgr filmen 8. dec.

Torsdagsfilm

Om torsdagen vises det primaert aktuelle
premierefilm, dvs. fra 2025 og 2026.
Filmene starter kl. 10.

Vil du veere medlem?

@nsker du at blive medlem og deltage

i hyggeligt samvaer og fa mange gode
filmoplevelser, sa kontakt:

Formand Jette Krenk pa
jettekrenk@gmail.com eller 21 86 57 49.

Program for mandagsfilm

22. sept. 2025 Min mormors
millioner. Drama,Thailand

29. sept. A Complete Unknown.
Biografi, drama, USA

27. okt. Pigen, der fortalte film.
Drama USA

10. nov. Munken og geveeret.
Drama, Bhutan

24. nov. Anden akt. Drama,
komedie, romantik, Sverige

08. dec. Lidt ud over det saedvanlige
Komedie, Frankrig

12. jan. 2026 Solitude Drama, Island
26. jan. Min evige sommer.
Drama, Danmark

23. feb. Det andet offer.

Drama, Danmark

09. marts Den sidste rejse.
Dokumenter, Sverige

23. marts A real Pain.
Drama/komedie, USA

13. april Nar befrielsen kommer.
Drama Danmark

Kasserer Tom Borch pa borch.jacobsen@mail.dk eller 40 29 27 46.

Du kan se hele programmet for 2025/26 pa www.birkeroedbio.dk/

filmklubber/birkeklubben/
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Togfolk holder af publikum

og publikum elsker den ”
store modelbane MODELBANE FORENING

Begejstringen lyser ud af bgrnegjnene, nar togentusiasterne fra Dansk ”G”
Modelbane Forening stiller op for publikum pa tre-fire arlige udstillinger. Den
stgrste publikumsmagnet er modelbanetraeffet pa Kulturcenter Mariehgj i Gl.
Holte en weekend i januar. ~— ;
Foreningens store havebanetog |kt il LR ol
i stgrrelsesforholdet 1-22,5 \\‘\\“\ |48, e, .
traekker et varieret publikum i W N

alle aldre. En stor del af publi- =55 | -

kummet ggr det til en familieud- |y
flugt med bade bgrn og bedste-
forzeldre. '

For dansk ”G” Modelbane Forening er udstillingerne en keerkommen mulig-
hed for at vise medlemmernes mange flotte lokomotiver og vogne frem.

Til daglig holder foreningen til i kaelderlokaler under Rundforbihallen ved
Naerum. Her mgdes medlemmerne hver torsdag aften for at bygge pa klub-
bens faste anlaeg, reparere pa udstillingsanlaegget eller finpudse elektronik-
ken i lokomotiver og vogne.

| DGMF blev stiftet i ar 2000 og
teeller 35-40 medlemmer fra
primaert det storkgbenhavnske
omrade.

Medlemskontingentet er 1600
kroner om aret eller 135 kroner
om maneden.

Pengene bruges primaert til
veerktgj og nyanskaffelser til
modelbanen.

Interesserede er velkomne til
at besgge klubben, men giv
besked til formand Per Eckhoff
' pa 61 6051 04 eller skriv til

’_ info@dgmf.dk.

Laes mere pa
www.danskgmodelforening.dk
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Samveaer og
oplevelser for dig
med nedsat hgrelse

samt pargrende og interesserede

Nar man har et hgretab, er det godt
at veere sammen med ligestillede. Vi
mg@des ca. en gang om maneden til
hgrecafé. Mgderne har bade et hgre
fagligt og et kulturelt indhold.

Kom og veer med og fa vejledning og
en snak med ligestillede mennesker.
| vores faste mgdelokale er der tele-
slynge. Vi bestiller skrivetolk efter
behov. Mgdested er frivilligcenteret,
Mariehgj, @verad 246A, Holte

Medlemskab: enkeltperson 305 kr.,
familiemedlemskab 440 kr.

Som medlem er man automatisk
med i lokalafdelingen.

ALDRE SAGEN INVITERER

Hvorfor er din horelse sa vigtig
for din livskvalitet?

Med fokus pa hgrelsens betydning
for vores hjerne og livskvalitet, vil
professor Lone Percy-Smith, som for-
sker og arbejder med at give menne-
sker adgang til en god hgrelse, for-
teelle om, hvad man selv kan ggre for
at mindske generne ved et hgretab.

Foredraget er pa Havarthigarden
torsdag 15. sept. kl. 17-19

Det er gratis for savel medlemmer

af £ldre Sagen som gaester, men ftil-
melding skal ske senest 11. sept. pa
www.aeldresagen.dk/lokalafdelinger/
rudersdal/aktiviteter-og-kurser/
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) horeforeningen

Cafémode i Horeforeningen
torsdag 4. september kl. 16-18
Neurotraener Thomas la Cour arbej-
der til dagligt pa sin klinik i Vanlgse,
hvor han hjzlper sine klienter med at
fa styr pa skader, smerter, og hjerne-
rystelser.

Hans undervis-
ning er rettet
mod en trae-
ningsfokuseret
tilgang til svim-
melhed.

Vi kommer til at
kigge pa, hvor
dan traening og erstatningsstrategier,
kan afhjzelpe problemer med svim-
melhed.

Vores vestibulaersans fortzeller hjer-
nen, hvad der er op og ned, og om vi
bevaeger os eller star stille. Den infor-
mation er afggrende for, at vi kan
bevaege os sikkert rundt i verden.
Sammen vil vi traene enkle gvelser for
vestibulaersansen, synet, koordinatio-
nen og balancen.

Tilmelding senest 20. august 2025

Kryds i kalenderen: Cafémegde
torsdag 2. oktober kl. 14 - 16.

Vi arbejder pa at finde en spaendende
foredragsholder.

Tilmelding og kontakt:
Formand Lis Grove Jensen
audiorudersdal@gmail.com
20321554
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Tilbud til mennesker
med hukommelses- Rudersdal
problemer eller demenssygdomme

DemensNetvaerk Rudersdal er en frivillig forening, som bestar af en gruppe
frivillige demensvenner/fagpersoner, som laver aktiviteter for demente/
hukommelsessvaekkede og deres familie/venner til stor glaede for alle parter.
DemensNetvaerk Ruderdal har fokus pa gode oplevelser, fysisk aktivitet,
netvaerk og oplysning. Alle aktiviteter tilbydes i trygge rammer, og der er altid
frivillige demensvenner til stede.

- = jg Caféer hver anden onsdag i ulige uger
m B frakl 10.30tilkl. 13

Nogle gange er der et program, andre gange
hygger vi bare. Caféerne holdes i Frivilligcenter
Mariehgj, omrade D, @vergdvej 246 A.

Pris for kaffe og brgd ved café er 50 kr.
Interesserede fra andre kommuner er meget

velkomne.

Evt. entre, frokost og drikkevarer er for egen regning ved arrangementer
uden for Frivilligcentret.

Tilmelding til arrangementer, forslag og gnske om besggsven, samtalegrup-
pe for pargrende eller andet rettes til formanden Inge Sgrensen, demensru-
dersdal@gmail.com 30 74 79 06. Mere info: www.demensrudersdal.dk

Aktiviteter i efteraret

Nar denne udgave af SeniorNyt udkommer, kender vi ikke programmet for
onsdagene, men szt kryds i kalenderen ved disse datoer:

27. august 10. september 24. september

8. oktober 22. oktober 5. november

19. november, hvor vi har arsafslutning med spisning og hygge.

Demenskoordinatorerne i Rudersdal Kommune

Anne Marie (Rie) Schou 46 11 33 14 og Charlotte Rugh 72 68 50 46.
Pargrende grupper i Rudersdal

Holte 72 68 22 84/46 11 35 25/72 68 35 26, kernehuset-dag@rudersdal.dk
Birkergd Dorthe Friedericsen, 46 11 16 94.

Altzheimerforeningen 39 40 04 88 www.alzheimer.dk/kalender
Demenslinjen 58 50 58 50.
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Fysisk treening giver | |,ngefo reningen'g
mennesker med

lungesygdom luft til mere
og smil pa leeben

Treeningsnetveaerket er for alle borgere med en lungesygdom
Som lungesyg er det vigtigt, at du holder dig fysisk aktiv med traening og
motion. Traening er gavnligt og en vigtig del af behandlingen af din lungesyg-
dom. Det giver bl.a. staerkere muskler og knogler, bedre blodomlgb, mindre
andengd og bedre balance.

Og sa kommer man i godt humer af at trene sammen med andre.

Traeningen varetages af Conni Clausen, som guider deltagerne grundigt igen-
nem gvelserne.

En gang om maneden vil en fysioterapeut fra Teglporten veaere tilstede % time
under traeningen.

Vil du treene med og fa gang i kroppen?

Sa mgd op mandage kl. 16. Medbring vand, Igst t@j, du kan bevaege dig i, og
indendgrssko.

Tovholderne Michael Burgess og Lisbet Christoffersen hjalper deltagerne
godt i gang og er bindeleddet mellem kommunen, deltagerne og Lungefor-
eningen.

Traeningen foregar mandage kl 16-18 i traeningssalen pa Skovbrynet Genop-
traningscenter, Sgeengen 4, 2840 Holte.

Kontakt Michael Burgess pa michaelburgess@outlook.dk eller 40 30 52 54.
www.lunge.dk/lokal/rudersdal-traeningsnetvaerk-ny
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Vedbak Kulturhus

Et faelles madested for kultur,
feellesskab og udvikling i hele
Nordsjeelland. Kom og vaer med

Vedbaek Kulturhus skal styrke mangfoldigheden, faellesskaber og aktiviteter
for alle i vores lille havneby. Stedet fungerer som et samlingssted, hvor man
kan mgde nye mennesker, styrke lokale relationer og opleve kultur i hyggelige
omgivelser

Aktiviteter og tilbud
Kulturhuset praesenterer et

alsidig program af arrangementer
aret rundt:

Musik koncerter

Foredrag og debatter
Kulturnat, Havnefesten,
Folkemgde og historiske events
Caféaftener og feellesspisninger
Vinsmagninger

Gastronomiske events

Banko og spilsaftener
Sundhedsarrangementer,
Gature og lgb

Paskefrokoster, Pinsefrokoster, Sankt Hans og Julekoncerter

Vedbaek Kulturhus tilbyder saledes et bredt og mangfoldigt kulturelt program
der er levende pa oplevelser og varieret underholdning med events, som
dbner for samvaer pa tveers af alle generationer.

Af efterarets program kan naevnes:

Krebsegilde, foredrag af Cecilie Frgkjeer, koncert med Anne Dorthe Michel-
sen, skakturnering og Comedy Night.

Laes mere pa www.vedbakkulturhus.dk Fglg os pa facebook og instagram

VEDBZAK KULTURHUS Vedbaek Stationsvej 20A, 2950 Vedbak
Medlemskab pr. person kun 200 kr. om aret og hver krone gar til at styrke
kulturlivet i Vedbzaek og omegn. Tilmelding pa hjemmesiden.

Frivillige er velkomne til at give en hand med eller komme med ideer.
kontakt@vedbaekkulturhus.dk
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Blixenklubberne er kilde til

menneskelige forbindelser, feelles .’

aktiviteter og berigende oplevelser

Blixenklubberne er for kvinder 60+, som er nysgerrige pa ny viden og oplevel-
ser sammen med andre kvinder.

Du skal bo i Rudersdal kommune og ma ikke vaere medlem af andre Blixen-
klubber samtidigt.

Vi mgdes pa Havarthigaarden til hyggeligt samveer, foredrag og andre aktivite-
ter — fx museumsbesgg, rundvisninger, udflugter, naturoplevelser mm.

Alle klubbernes aktiviteter er baseret pa frivilligt arbejde fra medlemmerne.
Det er med til at skabe nye kontakter og gode venskaber for den enkelte.

Interessegrupper

Ud over de planlagte feelles mgder, er der i Blixenklubberne dannet flere inte-
ressegrupper. Det er netvaerk, dannet pa basis af medlemmernes interesser.
Du kan, som medlem af Blixen Klub, melde dig til en eller flere af interesse-
grupperne. | de tre Blixenklubber er der dannet flere grupper fx Motion i na-
turen; Havengrderne; Kunstgruppen; Virksomhedsbesgg; Bridge; Litteratur;
Gastronomi; Golf og meget mere.

Der er tre Blixenklubber med forskellige mgdedage og -tider
Blixenklub Rudersdal tirsdag - mgdes hver tirsdag kl. 14.00 — 16.00.
Blixenklub Rudersdal onsdag — mgdes i efteraret hver anden onsdag i ulige
uger kl. 13.30 - 15.30.

Blixenklub Rudersdal 3 — mgdes i efteraret hver anden onsdag i lige uger kl.
13.30-15.30.

Efterarets speendende programmer ses pa hjemmesiderne

Du vil kunne se programmerne, efterhanden som aftalerne falder pa plads.
www.rudersdal-3.blixenklub.dk

www.blixenklub.dk/rudersdal-onsdag
www.blixenklub.dk/rudersdal-tirsdag
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Aktive Kvinder Rudersdal O

)

- en spendende forening for kvinder
i alderen 60+

| Aktive Kvinder Rudersdal er vi en flok glade og livlige damer, der holder til i
Per Kirkeby salen pa Kulturcenter Mariehgj, hvor vi sgrger for speendende kul-
turelle og informative foredrag. Her har vi mulighed for at fa en god snak sam-
men og drikke kaffe og te med kage hver tredje tirsdag kl. 14-16.

Hver anden gang tager vi pa udflugter, som vi slutter af med en laekker frokost
fgr hjemturen. Vi taler sammen pa kryds og tvaers og vil altid gerne lzere nyt.

Foraret bed pa foredrag og ture

| Trine Larsen fortalte om sit spaendende liv taet pa
den kongelige familie.

 Rasmus Mannerup fortalte om sine ar med Sirius
~ Patruljen i Grgnland.

Chris Pickering fortalte om sin udfordrende
hverdag som udsendt instruktgr til uddannelse af
ukrainske soldater i England.

Vores udeture omfattede bl.a. en fin omvisning i

{ Heerings Gaard og Bank- og Sparekassemuseet

i pa Christianshavn.

| april var vi en tur i Marmorkirken, hvor kirkens
praest Mikkel Wold fortalte om kirken og viste os
op i kirkens spir til den fantastiske udsigt.

Efterarsprogram er meget varieret

Vi begynder med byvandring gennem renaessancens Kgbenhavn i september,
og i oktober far vi en guidet omvisning pa Frederiksberg Slot.

Efteraret byder desuden pa foredrag af Laura Engstrgm, der vil fortzlle om
naerdgdsoplevelser, og i november far vi besgg af Nordsjaellands Politi, der vil
hjeelpe os med at undga at ga i de kriminelles faelder pa internettet.
Traditionen tro slutter vi aret af med julefrokost i Helsinggr pa Restaurant Kaj.
Se programmet for efteraret 2025 pa vores hjemmeside.

Bliv medlem resten af aret for 200 kr

Pa hjemmesiden www.aktivekvinderrudersdal.dk kan du tilmelde dig. Du kan
melde dig til som gaest et par gange. Arskontingentet er kr. 400.

Sporgsmal kan rettes til formand Anne Pickering, paarupanne@gmail.com.
Se alt om vores forening, arrangementer, mgdesteder, mgder og priser pa
www.aktivekvinderrudersdal.dk
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Birkergd

Store musikoplevelser o KAMMERMUSIK
l}'\ Forening

og koncertmiddage  + )
med kammermusik ¢ “SF  Rudersdal

Birkergd kammermusikforening, der anerkendes som en af landets fgrende,
tilbyder i saeson 2025-26 mulighed for at komme til syv kammermusikkoncer-
ter og som noget nyt, en forrygende Majfestival til en meget fordelagtig pris
takket veeret stgtte fra Rudersdal Kommune og flere private fonde.
Ensemblerne spander, med forskelligt klassisk repertoire, fra klaver, over
klassiske trioer, strygekvartetter og
blaesergrupper til stgrre ensembler.
Koncerterne gennemfgres i en af Nord-
sjeellands bedste koncertsale i Kultur-
center Mantzius. Vi traeffer aftale med
de bedste danske og udenlandske en-
sembler og etablerede musikere, men
ogsa unge fremadstormende og talent-
fulde musikere pa vej i karrieren.

Koncertmiddage pa Restaurant Mantzius f
Fa en totaloplevelse med koncertmiddag til seerlig fordel- ;
agtig pris efterfulgt af koncert i den tilstgdende koncertsal.
Koncertmiddagen bookes direkte pa www.restaurant-
mantzius.dk, idet der anfgres “skal til koncert”.

Mad en musiker

Nogle gange om aret arrangeres “Mgd en musiker” i en
lokal café, hvor man over en kop kaffe/te og kage far mulig-
hed for at komme taet pa en af musikerne, som fortaeller om sin opvaekst og
liv som professionel musiker.

Fordele som medlem

Et attraktivt arligt kontingent giver fri adgang til alle de planlagte syv koncer-
ter og Majfestivalen i saesonen for 800 kr. samt “M@d en Musiker” arrange-
menterne til reduceret pris. Lgssalgsbilletter for ikke-medlemmer kan kgbes
for 200 kr. ved d@ren pa koncertaftenen. Unge under 25 har gratis adgang.
Kontingentet giver desuden adgang til samarbejdende lokale kammermusik-
foreningers koncerter med 50 % rabat.

Se sasonprogrammet pa www.birkam.dk og hvordan du kan melde dig ind.
Send en mail til post@birkam.dk og fa nyhedsmails og koncertprogrammer.
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Kunst i Rudersdal kommune
Birkerad Kunstforening byder pa speendende

udstillinger i efteraret

Birkergd Kunstforening lsegger ud med en
(> stor udstilling i august om kunsten i Ruders-
dal. Her bliver Arets Rudersdal Kunstner,
Jeanette Elmelund, fejret med en udstilling
af hendes smukke, forunderlige og meget
nutidige vaerker. Malerierne gengiver pa den
ene side den virkelige verden, men der er

: 4 samtidig noget helt forunderligt pa faerde.

\

(o
1 ~
\ /LA
.~Z:_ Q
3 . | samme udstilling vises ni vaerker, som kom-
a munen har faet foraeret af Tycho Fonden.
A8 | Den Gamle Praestegard vises de ni vaerker
» samlet, inden de skal ud og placeres pa ud-
valgte steder og institutioner i Rudersdal.

| september har vi inviteret en gruppe af unge kunstnere med international
baggrund ind i Den Gamle Praestegard. Udstillingen hedder Nostos - den
kringlede vej hjem - og her undersgger de fem kunstnere jagten pa identitet.

Pa Kulturnatten den 12. september, hvor vi plejer at have mange besggende,
er vi ved at planlaegge flere forskelligartede oplevelser i Kunstforeningen.
Sa leg vejen forbi.

Lidt om Birkered Kunstforening

Vi er 200 medlemmer i Kunstforeningen, der drives af frivillige kreefter.

Har du tid og lyst til at stgtte det lokale udstillings- og kunstmiljg, skabe liv i
lokalsamfundet og indga i et inspirerende faellesskab, sa kontakt gerne
Kunstforeningens formand Lars Tonnesen, larstonnesen45@gmail.com eller
22 1995 06.

Birkergd Kunstforening praesenterer hvert ar 9-10 udstillinger. Medlemskab
koster 350 kr. arligt. Du far rabat pa kgb og invitation til arrangementer,
samt mulighed for at vinde kunstvaerker ved generalforsamlingen. Ved at
melde dig ind, kan du stgtte kunstforeningens arbejde.

Birkergd Kunstforening, Den Gamle Praestegard, Stationsvej 32, Birkergd.
www.birkeroed-kunstforening.dk eller fglg os pa FaceBook og Instagram.

Der er gratis adgang til udstillingerne.
Vi holder abent onsdag til fredag og sgndag kl. 14-17 og Igrdag kl. 11-15.
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Jubileeumsfest, bustur eller banko NS
med Danske Seniorer Rudersdal o
Danske Seniorer arbejder for det gode, trygge OO

og sjove seniorliv

VI HJZLPER HINANDEN

Frokostbanko onsdage kl. 12.30.

27. aug., 24. sept., 29. okt. julebanko 19. nov.

2 stk. smg@rrebrgd + ¢l/vand og kaffe + smakager + 3
plader 6 spil 100 kr. Ekstra spil 25 kr., ekstra 3 plader
25 kr. Tilmelding senest syv dage for inkl. betaling af min. 100 kr.
Vi spiller banko i Kulturcenter Mariehgj, b Spang Olsen.

85-ars fest for Danske Seniorer Rudersdal
(tidl.Sgllergdegnens Pensionistforening)
Kom til festmiddag og underholdning ved "Bamse”
René Jacobsen sgndag 14. sept.

Festen holdes pa Mantziusgarden i Birkergd. 400 kr. ex
N\ “ drikkevarer. Tilmelding/betaling inden 1. sept.

Se Lolland-Femern

byggeriet torsdag 25. sept.
Danmarks stgrste byggeri er i =
fuld gang i Redby, men ogsa
pa den tyske side. Nemlig den |
faste forbindelse mellem Lol-
land og Femern. Forventet
abning omkring 2030.

Kom tzet pa byggeriet.
Afgang kl. 8.00 Mariehgj, kl. 8.15 Holte Station, kl. 8.35 Lyngby Station. Hjem-
komst kl. 18-19. Kaffe/rundstykke-stop pa udturen, kaffe/kage pa hjemturen.
Vi besgger Danmarks Sukkermuseum i Nakskov og far en introduktion.
Derefter kgrer vi mod Rgdby og frokosten, der venter pa os pa Restaurant
Strandgarden. Efter frokost kgrer vi mod Femern byggeriet, hvor vi skal have
en rundvisning en times tid i Besggscentret.

Medlemspris kun 500 kr. Den inkluderer bustransport, kaffe og kage, besgg
pa Sukkermuseet med intro, frokost inkl. en genstand og rundvisning ved
Repdby. Tilmelding/betaling senest 15. juli.

Tilmelding: kasserer Werner Nielsen Wittekind werner@wittekind.dk
28 24 60 88. Bank: 1551 - 5084342. Mobilepay 162462, anfgr aktiviteten.
www.danske-seniorer.dk Fglg os pa Facebook "Danske Seniorer Rudersdal”
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Rejseforeningen rejser stadig
Skal du med, skal du veere hurtig

Seniorer og handicappede kan ansgge om at deltage

Arets forste rejse gik til Tenerife
Arets fgrste rejse blev afholdt i april. Den gik til Tenerife, hvor et hold forvent-
ningsfulde gaester havde en dejlig tur.

Flyrejse til Fig Tree Bay, Cypern

26. sept. - 3. okt.

Hotel Rising Star er et familievenligt hotel
med rolig beliggenhed naer stranden.
Hotellet har lyse, rummelige dobbelt-
veerelser med aircondition og balkon.
Der er et stort poolomrade med to pools,
liggestole, poolbar og buffetrestaurant.

Rejsens pris inkl. halvpension er 8.500 kr. Tillaeg for eneveerelse 2.400 kr.
Kgrestolsbrugere og gangbesvaerede kan deltage. | visse tilfaelde kan man fa
personligt tilskud til rejsen. Der er kvalificerede hjzelpere med pa rejsen.
Ansggningsskema til deltagelse i rejsen kan rekvireres pa tIf. 217540 19,
mail Bo@Koppel.dk eller pa www.Rudersdalrejseforening.dk
Tilmeldingsfristen 21. juni vil veere overskredet, nar du laeser dette, men vi
opfordrer interesserede til at kontakte Bo for at hgre,om der stadig er plads.

Hvem kan komme med?

Malgruppen for vores rejser er aldre og handicappede borgere i Rudersdal
Kommune. Deltagerne udveelges af fagligt kvalificerede personer efter ansgg-
ning med oplysning om helbred, handicap og szrlige behov.

Rejsedeltagerne betaler selv for rejsen, men rejseforeningen betaler rejseud-
gifterne for de frivillige hjeelpere.

Frivillige uddelere sparer porto og finansierer rejserne

Det er Rejseforeningens mere end 100 frivillige, der sgrger for at planlaegge
og gennemfgre uddelingen af de naesten 10.000 blade, der hver gang uddeles
i Rudersdal kommune.

Vi kan godt bruge flere frivillige til at hjeelpe med uddelingen

Har du mod pa at give en hand med 3-4 timer, sa skriv til formanden Kurt
Petersen, Arnevangen 5, 2840 Holte, 24 28 92 00
formand@rudersdalrejseforening.dk www.rudersdalrejseforening.dk
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Bakkehuset

- det brugerstyrede Seniorhus

° . FORENINGEN
pa Vedbak Strandve-] BAKKEHUSET | VEDBAK

Bakkehuset er et moderne aktivitetscenter

og et centralt omdrejningspunkt i Vedbaeck

Huset byder pa masser af attraktive tiloud og aktiviteter for alle kommunens
seniorer. Den helt unikke beliggenhed i fgrste raekke til @resund— omgivet af
skov, strand og bakker - giver nogle fantastiske muligheder for at dyrke
motion og friluftsliv i alle afskygninger.

Og den gamle patriciervilla, med sine flotte terrasser og haveanlaeg samt
charmerende lokaler, danner ramme om alskens undervisning, formidling,
musik og socialt samvaer i en klasse helt for sig selv.

Hvem kan komme pa Bakkehuset?

Hvis man er fyldt 60 ar og bor i Rudersdal Kommune har man adgang til at
melde sig ind i “Foreningen Bakkehuset i Vedbaek” og deltage i de mange ak-
tiviteter, foreningen tilbyder.

Hvis man ikke er medlem, kan man komme i huset og spise i cafeen eller
benytte sig af Vedbaeks selvbetjente bibliotekstilbud, der ogsa er placeret i
Bakkehuset.

Yderligere er der mulighed for at blive betjent af Borgerservice efter forudga-
ende aftale eller stemme til kommunalvalg og meget andet.



Frivillighed

Bakkehuset er brugernes eget hus. Forudsaetningen for et brugerstyret aktivi-
tetshus er, at mange har lyst til at give en hand med og fa hjulene til at dreje.
Har man saledes mulighed for at yde et stykke frivilligt arbejde, eller bare
hjeelpe lidt til en gang imellem, vil man altid blive mgdt med dbne arme og
stor forstaelse for de personlige gnsker og rammer, man har for at tilbyde sin
hjzelp.

Tilbud

Blandt de mest populzre tilbud finder man husets cafe, hvor man til hverdag

kan hygge sig og spise god mad til overkommelige priser. Mange er ogsa glade
for at kunne leje husets smukke stuer til fejring af hgjtideligheder. Dertil kom-
mer det store udvalg af holdtraening, undervisning, interessegrupper og arran-
gementer, der fylder husets lokaler og dets dejlige naturomrader.

Programsatte aktiviteter i 2025
Nedenfor finder du en oversigt over
Bakkehusets programsatte aktiviteter -
men husk, at du kan finde mere infor-
mation og fglge med i alle de gvrige
begivenheder og arrangementer, der
finder sted i huset pa hjemmesiden:
www.bakkehuset2950.dk

Bevaegelse og motion
22 inden- og udendgrsaktiviteter

Kreative aktiviteter
7 kreative hold

Grupper og studiekredse
7 spaendende aktiviteter

Andre tilbud RS
Frisgrsalon

Graeshytten - spaendende genbrugstgj

til kvinder

IT-Vaerksted/Drop in

Trae- og metalvaerksted

Udlejning

En narmere beskrivelse af Bakkehusets programsatte aktiviteter finder du i
vores program. Fa et eksemplar i receptionen eller se det pa hjemmesiden.


https://www.bakkehuset2950.dk

Bakkehusets Debatklub 2025

Debatklubben er et aktivt og engageret forum, som drgfter og analyser aktu-
elle indenrigs- og udenrigspolitiske emner.

Alle seniorer i Rudersdal kan deltage.

Debatklubben stg@ttes af et panel af eksperter, inkl.

Svenning Dalgard, tidl. International korrespondent ved TV2,

Morten Kvistgard, international ekspert og forfatter med speciale i @steuro-
pa og det Kaukasiske omrade,

Mikael Barfod, tidl. EU-ambassadgr med speciale i Mellemgsten og Afrika, og
Franz Jessen, tidl. EU-ambassadgr med speciale i Fjerngsten og det sydgstlige
Asien.

Debatklubben afholdes hver anden torsdag i lige uger kl. 14-16 i dagligstuen.
Kontakt kaj.f.mortensen@gmail.com hvis du vil vide mere om Debatklubben.

Fa en guidet rundtur
i Bakkehuset

Rundvisninger finder sted fra kl. 11.00
den sidste onsdag i hver maned,
undtagen i juli og december.

Tilmelding i receptionen pa 46 11 15 80.

Bakkehuset i Vedbaek

Vedbaek Strandvej 373, 2950 Vedbaek, 46 11 15 80
bakkehuset@bakkehuset2950.dk
www.bakkehuset2950.dk

Huset er abent hverdage kl. 9.00-15.00.
Receptionen er aben:

Mandag-torsdag 9.00-13.00

Fredag 09.00-12.00

Cafeen er dben:

Morgen: 9.00-11.00

Frokost: 11.30-13.00

Eftermiddag: 13.00-15.00
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Lev livet og bliv bade Aktivitetscenter  be|
g TEGLPORTEN **/

et klogere, sundere og
gladere menneske

Har du lyst til at udvide din horisont med nye oplevelser, sa har vi maske lige
netop det kursus, den studiekreds eller det motionshold som er noget for
dig. Aktivitetscenter Teglporten har adresse centralt beliggende i Birkergd. Vi
har faste og varierende tilbud, som er drevet af sdvel det faste personale
som vores mange frivillige.

Nye akterer tilbyder nye kurser pa Teglporten
Omkring 1. september abner Teglporten dgrene for nye aktgrer. Vi byder
velkommen til Nordsjzaellands aftenskole og Birkergd Folkedanserforening.

Nordsjallands aftenskole vil udbyde kurser i tegning, madlavning for mzend,
perlesyning og litteratur. Disse hold vil forega i formiddagstimerne. Det vil
vaere muligt at fa kgrsel pa lige fod med gvrige hold.

Birkergd Folkedanserforening vil udbyde undervisning i folkedans, som fore-
gar i det store grupperum mandage fra kl. ca. 16 — 18. Til dette hold er det
ikke muligt at benytte den kommunale kgrselsordning.

Teglportens ”eget” program kan ses pa hjemmesiden

Pa disse hold underviser ansatte medarbejdere samt frivillige.

Her har vi glaeden af at byde Gun-Lis velkommen i flokken af frivillige.
Gun-Lis starter fredage 10.00 — 14.00 et kreativ tilbud Sy pa akvarel.

Pga den store interesse arbejdes der pa at fa endnu et keramikhold i gang fra
efteraret.

Abent hus torsdag 4. sept. Brugerradet pa aktivitetscenteret inviterer til et
abent hus arrangement. Hold gje med hjemmesiden.

Faellesspisninger er startet af Brugerradet. Se tidspunkter for naeste faelles-
spisning pa opslag pa Teglporten.

Aktivitetscenter Teglporten

Teglporten 11, 3460 Birkergd, 46 11 39 50

www.rudersdal.dk/teglporten Instagram: aktivitetscenter teglporten
Aktivitetscentrets abningstider: Mandag til torsdag kl. 9.00 — 15.00. Fredag
kl. 9.00-14.30

Kontorets abningstider: Tirsdag, onsdag, torsdag og fredag. kl. 10 — 13.
(Frokostlukket mellem 12.15-12.45)
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Aktivitetscenter Rennebaerhus

Kom og veer en del af feellesskabet

Kom til rundvisning i Rennebzrhus

Kender du Aktivitetscenter Rgnnebaerhus? Hvis ikke, har du mulighed for at
leere centret bedre at kende. Vi har rundvisning den 1. tirsdag i hver maned kl.
13.00, dog ikke i juli og august. Efter rundvisningen byder vi pa en kop kaffe
og kage. Under rundvisningen vil du kunne mgde nogle af vores dygtige med-
arbejdere og dedikerede frivillige og hgre om de forskellige kurser, studie-
kredse og motionstilbud, vi tilbyder dig, som er pensionist eller fgrtidspensio-
nist i Rudersdal Kommune.

Kreative tirsdage

Pa dette hold gar vi op i at veere sammen over kreative sysler. Snakken gar

lystigt, og der er plads til alle. S& har du brug for lidt samvaer, s kom og se,
om det er noget for dig. Holdet drives af Annie, én af vores mange frivillige.
TID: Hver tirsdag kl. 10.00 — 14.00.

STED: Veerkstedet, 1. sal

Kreative torsdage

Vores kreative vaerksted er en aben workshop, hvor du kan preve kraefter
med forskellige temaer. Vi arbejder side om side med forskellige discipliner
indenfor handarbejde, crepepapir, perler og smykker m.m. Hvis du har et pro-
jekt, du vil have hjzelp til, kan du ogsa tage det med.

| sommerperioden vil der vaere sma endags workshops, som man kan hoppe
pa for én dag. Hold gje med opslag i huset.

Pa dette hold er der en klippekortordning, man kan benytte, hvis man fx kun



vil komme fem gange til et udvalgt tema. Materialer kan oftest kgbes i huset.
TID: Hver torsdag kl. 9.30 — 14.00.

STED: Kgkkenet, 1. sal.

Aktivitetsmedarbejder: Miriam

Filmstriber

Oplev film i godt selskab. Over sommeren viser “Filmstriber”
bade klassiske favoritter og nye udgivelser fra hele verden. Der
foreligger intet program, sa det bliver en overraskelse hver gang.
Som noget seerligt kan du henover sommeren komme og betale
per gang uden tilmelding og se om “Filmstriber” er noget for dig.
TID: Hver tirsdag kl. 9.30-12.00

STED: Filmlokalet, 1. sal

Aktivitetsmedarbejder: Miriam

Streek, sang og snak

Om torsdagen har du mulighed for at mgdes med andre og synge forskellige
sange. Vi begynder altid med nogle gode straek, der vaekker kroppen, sa du er
klar til at synge. Programmet er en blanding af udvalgte sange, underviseren
har med, og deltagernes egne gnsker, sa du kan fa indflydelse pa sangvalget.
TID: Hver torsdag kl. 9.30 — 10.45

STED: Filmlokalet, 1. sal

Aktivitetsmedarbejder: Katrine

Caféen

Rgnnebaerhus’ café har abent pa alle hverdage

kl. 11.30-13.00.

Menuen kan ses ved opslag i huset og pa hjemmesiden.
Vores cafémedarbejdere laver traditionel mad med et

=4 moderne tvist og anvender arstidens ravarer.

B Vores pkologiprocent er mere end 70.

Dagens varme ret koster 55 kr.

Bestilling er ikke ngdvendig. Kom glad.

Aktivitetscenter Rgnnebarhus

Rgnnebzervej 15, 2840 Holte

TIf. 46 11 50 80. Mail: ronnebarhus@rudersdal.dk

Abningstider: Mandag — fredag kl. 8.00-14.30.

Pa hjemmesiden kan du finde mere information om vores aktiviteter og
arrangementer: www.roennebaerhus.rudersdal.dk
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Frivilligcenter Rudersdal /5~

. L/
samler mere end 100 foreninger og ¢ /
. b :
en rakke personlige medlemmer \ /
4\ FRIVILLIGCENTER

RUDERSDAL

Frivilligcentret viser vej til feellesskaberne og gor det nemt at blive frivillig og
finde frivillige tilbud.

Vi udvikler det frivillige miljg, giver sparring til medlemmerne, hjzelper nye
frivillige aktiviteter frem, laner lokaler ud og giver overblik over foreninger,
frivilligjob, selvhjaelpsgrupper, kurser og frivilligaktiviteter.

Program

Frivilligcentret fortsaetter med staerke tiloud med selvhjelpsgrupper, dbne
aktiviteter og individuelle tiloud for mennesker, der gerne vil finde deres egne
ressourcer til at komme igennem en livskrise eller folde sig ud i et faellesskab.
De fleste mennesker havner i en sveer situation i Igbet af livet.

Sidste ar var der 418 tilmeldt tilbud, og mange har faet stort udbytte af at del-
tage i de forskellige tilbud, som har faet fine evalueringer. 58 frivillige driver
grupper og tilbud. Se programmet pa www.frivilligcentret.dk/selvhjaelp

SELVHJZLPSGRUPPER

Psykisk vold

Har du veeret, eller er du udsat for psykisk vold fra oo GrUpPR O
din eksmand eller fra din partner? Sa kan du fa hjzlp = 'i
til at komme videre i en selvhjalpsgruppe for kvin- &

der, der hjelper kvinder.
Starter 23. oktober kl. 17-19 2025

Selvhjelpsgruppe for pargrende

Er du teet pa et menneske med langvarig, kronisk
eller alvorlig sygdom, er en selvhjaelpsgruppe for pa-
rerende maske noget for dig?

Gruppen starter 29. september kl. 17-19.

INDIVIDUELLE TILBUD

En-til-En radgivning, hvor borgere med professionel erfaring tilbyder deres
hjeelp som bisidder, jobmentor, livscoach, virksomhedsmentor, gkonomi- og
geeldsradgiver.
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Bisidder

Tag en bisidder med, nar du skal have en vigtig
samtale med myndighederne, sundhedspersonalet,
advokaten eller banken.

Tag en bisidder med

1 ot vanssoligt mads eiler on sameate du frygtar

Livs coaching

Fa gratis treening i at realisere dine drgemme eller
Igse dine udfordringer. Vores uddannede coaches
tilbyder individuelt forlgb pa i alt tre sessioner.

@konomi og geaeld

Erfaren gaeldsradgiver tilbyder gratis, anonym, uvildig geidsridgivning
og fortrolig radgivning i Frivilligcentret hver tirsdag i SS bt
tidsrummet kl. 15.30 — 18.30. Der skal bestilles tid.

KURSER OG TILBUD

Skriveterapi

Veer din egen sjxelsdetektiv. Med skriveterapi kan

du lzre dig selv bedre at kende og samtidig styrke
din psykiske sundhed. Nyt forlgb med skriveterapi
starter 1. september kl. 17-19.

Kursus om Demens
Vil du vide mere om demenssygdom- | b
me, symptomer og kommunikation *® o Demenskursus
med demensramte? Og vil du gerne . A:#:F' , »

have konkrete redskaber til samvaeret g: 3250

med en, der har en demenssygdom? . ¥
Sa kom til gratis demenskursus tre
eftermiddage. Fgrste gang om
demenssygdommen, anden gang om
hverdagen og kommunikationen og tredje gang om jura.

Der er tale om et samlet forlgb, sa det er en fordel at deltage alle dage. 21.
oktober, 28. oktober og 4. november kl. 17-19. Kurset er gratis.

Tilmelding: info@frivilligcentret.dk eller 45 89 00 56 man. - tors. kl. 10 - 15.
Rudersdal gar sammen - vil du med? . ”Lr&'g
”Rudersdal gar sammen - vil du med? ggr det nemt at = SRS
finde géture for alle, som treenger til at rgre sig i foel- ~ Mdersdalgirsammen-Widupimed?
lesskab med andre. Find en tur pa vores facebookside

Se alle de aktuelle tilbud pa www.frivilligcentret.dk/selvhjzelp
Kontakt: info@friviligcentret.dk
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Sammen mod ensomhed

Ensomhed Igses i faellesskab — ikke hver for sig. Kom med, nar vi saetter fokus
pa ensomhed i Rudersdal.

Der vil vaere musikalsk indslag fra Mathilde Falch og
samtaler om, hvordan vi bryder ensomheden sam- R“dn“".:ﬁda'
men. Tid og sted: 19. august kl. 16-20. siudarss | Ensomhed
P3a Sporet — Huset for faellesskaber og udvikling.
Rennebaervej 9, 2840 Holte.

Gratis tilmelding til info@frivilligcentret.dk

Fa hjalp i patient- og parerendenetvark
Er du ramt af sygdom eller er du pargrende, sa kan du ' hjelpsg
traekke pa hjaelp i en af de mange foreninger i Ruders- for parorende
dal. Patient- og pargrendenetveerket er et netvaerk for R
foreninger og frivillige grupper i Rudersdal, som har “
patienter og pargrende som malgruppe.

Her finder du mange forskellige foreninger som Kraeftens Bekaempelse SIND,
Hgreforeningen, Danske Handicaporganisationer, Hjerteforeningen, Gigtfor-
eningen, Bedre Psykiatri, Foreningen for Kroppens Bevarelse og mange andre.
Lees mere her: https://frivilligcentret.dk/patient-og-parorendenetvaerket

psgruppe

Aktuelle frivilligjob

Vil du vaere med i det frivillige faellesskab? Sa er du velkommen til at kontakte
Frivilligcenter Rudersdal. Vi er altid klar til at give dig et indblik i det store
foreningsliv der er i Rudersdal, sa du kan finde
det frivilligjob, der passer til dig.

For tiden er der fx frivilligjob her: |
e Kontorpasser til frivilligcentret T'um@ b
e Vil du veere facilitator for en sorggruppe? . |
e Frivillig koordinator til "Rudersdal Gar Sammen"
e Vil du ggre forskel for tosprogede bgrn i Birkergd?

¢ Vil du veere stgtte for socialt sarbare kreeftpatienter?

e Rgde Kors sgger aktivitetsleder til bosted for ukrainske flygtning

Du kan ogsa se aktuelle frivilligjob i Rudersdal pa www.frivilligcentret.dk/
frivillig/frivilligiob

Nyhedsbrev med aktuelle tilbud og aktivitetskalender
Nyhedsbrevet udkommer to gange om maneden med nyheder fra det frivillige
miljg og kalender fyldt med spaendende aktiviteter fra foreningerne.

Tilmeld dig via https://frivilligcentret.dk/aktiviteter/nyhedsmails.html
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Goddag, jeg kommer fra
VZERKTGJSKASSEN

Hvad kan jeg hjeelpe dig med?

Fa gratis hj=lp af
Varktejskassen

Er du en zldre eller handi-
cappet borger i Rudersdal
kommune, tilbyder Veerktgjs-
kassen dig god hjzelp til sma-
opgaver.

Vearktgjskassen
hjeelper dig

i dit eget hjem
Vearktgjskassen udfgrer
praktiske smaopgaver af 1-2
timers varighed. Opgaver der
er for svaere for dig, eller for
dyre at fa lgst af professio-
nelle handvaerkere.
Vaerktgjskassen tilbyder ogsa
ved besgget hos dig at op-
seette gratis, langtidsholdba-
re rggalarmer i dit hjem.
Rggalarmerne er doneret af
Tryg Fonden.

Vi tager os ikke af flytning,
havearbejde eller maler-
arbejde.

Vi tilstreeber at yde hjaelpen
inden for en frist pa 14 dage.

@nsker du hjaelp fra Vaerk-
tgjskassen, sa ring til
Frivilligcenter Rudersdal pa
tif. 45 89 00 56, mandag -
torsdag kl. 10 - 15.
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Fa hjzlp til reparation

Spar penge og belastning af klimaet

Tk
REPAL AP

RUDERSDAL

| Repair Caféen hjzelper vi med alt, hvad du kan have med
under armen, elektronik, husholdningsredskaber, tg@j, legetgj, osv.
Vores hjalp er gratis, men evt. reservedele anskaffer og betaler du selv.

Hvor og hvornar
kan du fa hjzlp?

GL. HOLTE

Repair Café Rudersdal holder
abent den sidste torsdag i hver
maned fra kl. 16 i Frivilligcenter
Rudersdal.

BIRKER@D

Den anden tirsdag i hver maned
holder vi dbent pa Hovedbiblio-
teket i Birkergd, ogsa fra kl. 16.
Kom sa tidligt som du kan.

Hvis du skulle vaere glad for vo-
res hjzelp, kan du blive livsvarigt
medlem af vores forening med
et selvvalgt kontingent.
MobilePay 8155MA.

S,

Frivilligcenter Rudersdal,
@vergdvej 246A, 2840 Holte
Hovedbiblioteket, Stationsvej 38,
3460 Birkergd

www.repaircaferudersdal.dk
www.facebook.com/RepairCafeRudersdal
Kontakt rcrudersdal@gmail.com
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Vil du veere med til at give CcvkunG K M3~
xldre glaede og frisk luft? /DR

Frivillige cykelpiloter efterlyses

Plejecenter Sjaelsg har i fire ar gjort brug af frivillige til at kgre vores rickshaw
og dobbeltcykel. Maske har du set os i bybilledet i Birkergdomradet? Sa har
du sikkert mgdt glade passagerer og cykelpiloter.

Sjeelso Plejecenter mangler flere cykelpiloter

Personalet kgrer selvfglgelig ogsa i det omfang, det er muligt. Men vi har flere
beboere og dagcentergaester, der efterspgrger ture, end vi har personale-
ressourcer og frivillige piloter til. Man kan kgre alene med beboere/dag-
centergaester, eller man kan arrangere at kgre sammen med andre.

Turene er fortrinsvis hverdage mellem kl. 10.30 og 15. Vi cykler aret rundt, og
turene varer normalt % - 1% time.

En frivillig cykelpilot kommer typisk en gang om ugen, men du bestemmer
selv i hvilket omfang, du har tid og lyst.

Som frivillig far du intet honorar, men smil og taknemmelighed fra dine passa-
gerer. Ofte slutter turen med en
hyggelig kop kaffe i centret.

Hver enkelt ny frivillig bliver oplaert
i det omfang, der er behov for.

Nar du har veeret cykelpilot et
stykke tid, kan du blive forfremmet
til kaptajn, hvis du har lyst.
Kaptajnen er den, der oplaerer
andre til at blive pilot.

CYKLING UDEN ALDER

er en non profit organisation pd en
vigtig mission:

at give de aldre ret til vind i hdret.
Hver dag kan du made 600 rick-
shaws med r@de kalecher rundt om
i Danmark. Du kan laese mere pd
www.cyklingudenalder.dk

Vi har mange former for cykelture.
Billedet er fra onsdag 4. juni i ar, hvor vi
var fire piloter og seks beboere og dag-
centergaester, der tog rundt om Sjeelsg.
Vi havde mad og drikke med.

Det var en skgn tur, og alle var helt
"hgje”, da vi kom retur.

Plejecenter Sjeelsg, Soldraget 37, Birkergd.
Kontakt Alexander eller Tanja, hvis du har tid og lyst til at veere frivillig, eller
onsker flere oplysninger. Ring 45 11 16 93 mellem kl. 9.30 - 14.45.

FRIVILLIGHED 39


https://www.cyklingudenalder.dk

Savner du at spille badminton?  /

1,

Kom glad og veer med i Holte Hallen : \

Ledige pladser pa begge hold

Holte Badmintonklub har to formiddagshold for badmintonspillere i alderen
60-80+ af begge kgn. Holdene gar populart under navnet £LDBA, som blev
oprettet i 1999.

| Z£LDBA spiller tidligere turnerings- og rutinerede motionsspillere. Der spilles
med skiftende makker pa begge hold. Vi leegger veegt pa et engageret spil og
et godt socialt samveer.

Mandag kl. 11.00 - 12.30
Dette hold er primaert for dygtige og tidli-
gere turneringsspillere.

| Torsdag kl. 10.00 - 11.30
. Torsdagsholdet bestar mest af rutinerede
motionsspillere, der har spillet i mange ar.

Medlemskab

Saesonen gar fra 1. september til medio
juni. Seesonkontingent: 700 kr. og

100 kr. for bolde. Vi spiller med nye gode
fierbolde.

Det er ikke kun
badminton, vi hyg-
ger os med

Det sociale betyder ogsa
1 meget i klubben. Efter
spil og bad sidder vi ofte
og far en snak over en gl
eller vand.

Indmeld dig nu og deltag i badminton hver uge, samt vores falles morgen-
bord i februar og frokost i maj, hvor vi selvfglgelig ogsa spiller fijerbold. Det er
bestemt ikke kedeligt.

Kontakt holdleder Peter Roland, peter.roland50@outlook.com, mobil
29 23 02 02 eller kig forbi, nar vi spiller i Holtehal 1, Rudegaard Stadion,
Kongevejen 464, 2840 Holte
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Kom og veer med i vores &P ERSD 4,
staerke badminton-faellesskab
For dig der tidligere har spillet badminton BAD TON

Har du nu endelig faet tid
til at spille om formid-
dagen, mandag, onsdag og
fredag kl. 10 til 12, sa kom [
og vaer med pa vores hyg-
gelige hold, der spiller i
Rundforbihallen i Naerum.

Som medlem af Rudersdal
Badmintonklub betaler du
et arligt kontingent 600 kr.
for en hel saeson.

Klubbens banelejere deltager gratis.

Vi er en snes medlemmer, damer og herrer, samt fire damer, der endnu hol-
der ved for sig selv.

Der spilles med lodtreekning hver halve
time, sa alle kommer til at keempe med og
mod hinanden, primaert double. Vi har rige-
ligt plads til 12 nye medlemmer pa vores
seks baner.

Fire gange om aret er der mulighed for at
komme ud at spille mod andre klubber i
Nordsjeelland, og vi spiller et par gange om
aret mod vores venner i Holte Husmoder
Badminton Klub.

Kontakt Niels P. Sgnderskov,
npsonder@icloud.com, hvis du vil veere
med eller vil aftale en prgvetime.
Nzermere oplysninger og tilmelding her:
www.rudersdalbadminton.dk/aeldre-
badminton
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Laer Rude Skov at kende

Kom med os sommer, efterar, vinter og forar

Har du faet mere tid og sgger nye feellesskaber, hvor glaede ved naturen kan
kombineres med at komme i form, sa kom og veer med i vores forening.
Eller er du tidligere Ipber, som stadig gerne vil motionere i naturen? Kom og
fa en prgvetime. Du kan lane stave. Vi bruger stavene som fitnessredskaber,
og de indgar i opvarmning, streek og gvelser undervejs.

Vi er ude i naturen i al slags vejr og vaegter det sociale samveer hgjt. Vi nyder
at inspirere hinanden til mange forskellige slags gode oplevelser. Emner at
tale om mangler vi ikke.

Udover ture i Rude Skov og omegn, tager vi ca. en gang om maneden pa
stavgangstur til naerliggende naturomrader. | ar er temaet for turene Klima &
Natur. Et par gange om aret arrangerer vi vandreture lidt laengere vaek.

Vi har bla. vaeret ved Gudenaen, i Mols bjerge og pa Bornholm.

Fakta
Vi gar i rask tempo i Rude Skov og omegn, onsdag og sgndag formiddag fra
10-12, aret rundkt.

Du kan komme hver gang eller bare en gang imellem. Du bestemmer selv
hvor ofte.

Efter indmeldelse i vores forening far du en grundig instruktion pa to timer af
en uddannet instruktgr.

Arskontingent er 450 kr. Instruktion i stavgang
for nye medlemmer koster 500 kr. inklusiv ars-
kontingent.

vi lige har varmet op med vores stave foran Natur-
skolen. Turen gik til Dumpedalstien, lidt ad Vasevej,
ind i naturen op til Comwell og videre tilbage gen-
nem Rude Skov til Naturskolen.

Vi samles ved Naturskolen, Biskop Svanes Vej
50, Birkergd.

Tilmelding til vores instruktgr Marianne Lund
tif. 28 77 94 45, lund.motion@gmail.com.
Laes mere pa www.birkeroedstavgang.dk
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Har du lYSt til BIRKERGD

RO & KAJAK

at ro pa Furesgen? >
Ro & Kajklubben ligger lige ved Furesgens bred

Seniormedlemsskab to formiddage om ugen

| Birkergd Ro & Kajak Klub har vi et szerligt seniormedlemsskab, hvor du del-
tager i roningen pa et af vores seniorhold enten onsdag eller torsdag formid-
dag. Her kan du ro pa vandet fra standerhejsning (primo april) til stander-
strygning (ultimo oktober).

Roningen kan i et fuldt medlemskab udvides til at forega hele aret rundt.

Roningen foregar i inriggere - enten med to roere og en styrmand, eller med
fire roere og en styrmand. Inriggerne er meget stabile og sgdygtige bade.

Du skal kunne svgmme 300 meter.

Vi afslutter onsdags- og
torsdagsholdene med et
hyggeligt kaffebord.

Det er nemt at komme i gang
Ring til Jan Hansen pa 2049 49 81
(Onsdagsholdet) eller Jens Erik Lund pa 40 "%
2519 10 (Torsdagsholdet). 5
Her kan du fa mere at vide, og eventuelt
aftale et besgg i Roklubben, hvor du ogsa
kan se pa forholdene og badene. Og gerne prgve roningen i klubbens inden-
d@rs robassin.

Som seniormedlem er kontingentet 1.025 kr. om aret, og der er et indmel-
delsesgebyr pa 250 kr.

Laes om klubben og fa mere information pa www.birkeroed-roklub.dk.

Vi glader os til at se dig i roklubben, Plantagevej 80 B, Birkergd
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Bordtennis & Fitness for alle

- ogsa dem med Parkinson

Foreningen Rudersdal NBC
(Neuro Bordtennis Club)

, tiloyder bordtennis og fitness
for alle over 60 ar.

Har du Parkinson, behgver du
ikke vaere over 60 ar.

Du er meget velkommen til at
fa et par gratis prgvetimer.
Husk at medbringe indendgrs-
sko og sportstgj.

Bordtennis

BAT 60+ er et tilbud til folk over 60 ar. Malsaetningen er at fa flere seniorer til
at gribe battet og spille bordtennis, bade begyndere, gvede og konkurrence-
spillere. Det er sjovt at spille bordtennis, og det kan hjaelpe med at forbedre
dine motoriske feerdigheder og finmotorik. Har du lyst til at deltage i staev-
ner, er det ogsa muligt. Vi har saerlige traeningsprogrammer, sd myter om, at
man ikke kan laere at spille bordtennis med Parkinson, vil blive gjort til skam-
me. Vi traener bordtennis hver mandag fra kl. 12.30 til 14.30

Fitness

Vi tilbyder traening i fitness, boksning, yoga m.v. Traeningen
er isaer malrettet personer med Parkinson.

Hos Rudersdal-NBC forstar vi vigtigheden af holistisk
traening, der ikke kun styrker kroppen, men ogsa beroliger
sindet. Yogapraksis, Tabata-traening og Tai Chi-gvelser er de- |
signet til at imgdekomme behovene hos dem, der lever med
Parkinson. Boksetraening inkluderer gvelser, der udfordrer
balance og koordination. Dette kan vaere szerligt gavnligt for
Parkinson-deltagere, da det hjzlper med at forbedre kropskontrol og mind-
ske risikoen for fald. Vi treener fitness mandag fra kl. 14.30 til 16.15 og ons-
dag fra kl. 15.15 til 17.00.

Se video med treeningsgvelser
Pa hjemmesiden er der flere forskellige videoer, som er lette at fglge og kan
tilpasses individuelle niveauer og behov.

Traeningen foregar i Rundforbi Hallen, Egebaekvej 118, 2850 Nzaerum.
Har du sp@rgsmal, kan du ringe til Peter Zimmermann, mobil 40 45 56 69.



SB Hjernebold - fodbold-
faellesskab med plads til alle

Fellesskab og bevagelse i Birkerad
— ogsa for borgere med kognitive udfordringer

I maj maned lancerede Skjold Birkergd Fodbold sit nyeste fallesskabsinitiativ:
SB Hjernebold. Et nyt og abent fodboldtilbud malrettet borgere med lette
kognitive udfordringer, herunder tidlige tegn pa demens, hjerneskade eller
andre mentale funktionsnedsattelser.

Malet er klart: At skabe et trygt, sjovt og rummeligt faellesskab, hvor glaeden
ved bevaegelse og fodbold er i centrum — uanset forudsaetninger.

De fgrste traeninger har veeret en stor succes.
Under bla forarshimmel og med hgjt humer
mgdte de fgrste deltagere op til en time med |
bold, grin og faellesskab. Traeningen foregar
pa deltagernes pramisser og i et tempo,
hvor alle kan vaere med. Der er fokus pa lette
gvelser, samarbejde og ikke mindst det socia
le samveer, der fglger med.

Initiativet er skabt i samarbejde med Ruders-

dal Kommune og deres demenskonsulenter og er et vigtigt skridt mod at ggre
foreningslivet i Birkergd endnu mere inkluderende. Klubchef Rasmus Kaas
udtaler: "SB Hjernebold er noget, vi har gnsket laenge. Vi vil vaere en klub for
alle — ogsad for dem, der ikke altid passer ind i de traditionelle fodboldrammer.
Det har rart os at se, hvor meget det betyder for deltagerne at vaere med. Det
er vigtigt, at vi som forening tager ansvar for at bygge bro til feellesskabet.”

SB Hjernebold afvikles hver onsdag formiddag pa banerne ved Birkergd
Idreetscenter. Traeningen varetages af klubbens erfarne traenere, der alle har
fokus pa omsorg, naervaer og motivation. Efter sommerferien genoptages til-
buddet, og flere aktiviteter er allerede i planlaegningsfasen.

Laes mere om SB Hjernebold pa www.skjold-
fodbold.dk/holdinfo

Sted: Banerne ved Birkergd Idraetscenter
Bistrupvej 1, 3460 Birkergd.

Tid: onsdag formiddage kl. 10.30 — 11.30.
Opstart efter sommerferien 6. august.
Kontakt: Klubchef Rasmus Kaas, TIf. 22 53 45
60, kaas@skjold-fodbold.dk ‘
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ABS - en livsstil

Motion for dig og mig -
det er sjovere sammen med andre

Auxtive
B irkerod
eniorer

Aktive Birkergd Seniorer tilbyder 9 forskellige motionsformer. Det er bade
indendgrs aktiviteter og udendgrsaktiviteter i al slags vejr.

| ABS kan man valge én motionsform en dag om ugen, men for nogen er ABS
blevet en livsstil med 2-3 ting pa en uge. Nogle dage er man jo forhindret,
men sa kan man i ABS valge noget andet.

Susanne gar til blgd Gotved-gymnastik om mandagen, styrketreening om tirs-
dag, yoga om torsdagen og enten energisk Gotved-gymnastik eller en lang
cykeltur om fredagen. Mette har valgt Igb 3 dage — tirsdag, fredag og sgndag
—suppleret med Gotved-gymnastik om mandagen. Lis svgmmer tirsdag og
torsdag og supplerer med power-walk fredag og sgndag. Klaus er mere til
boldspil, sa han vaelger pickleball om tirsdagen og bordtennis om fredagen
suppleret med lang cykeltur, nar det kan passe.

Badminton er en af de mest populzere former for motion for aktive senio-
rer. | ABS spiller vi badminton i Birkergd Badmintonhal, Topstykket 26 i Birke-
r@d. Vi spiller double mandag, onsdag og fredag fra kl. 8.30 — 11. Vi har ikke
faste makkere, sa der skiftes pa holdsammensatningen efter hvert szet, sa vi
sikrer at alle kommer pa banen og far noget god motion.

Fzelles for os er, at vi generelt har en fortid som motionsspillere, sa vi har nog-
le sjove og varierede kampe, hvor der er plads til alle. Efter gnske har vi endvi-
dere mulighed for at engagere en traener for at genopfriske baghand, serv
osv. For at hgre mere om os og tilmelding kontakt venligst Flemming Kam, tIf.
40 19 58 92 eller flemmingkam@gmail.com.

Bordtennis i ABS har veeret inde i en periode med god medlemstilgang.
Vi abner derfor for muligheden for at spille to dage om ugen nemlig mandage
fra 11 - 14 og fredage fra 11 - 16.
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Kroket efter DGI's regler er et taktisk og spaendende spil, hvor alle kan vae-
re med. Det giver motion, faellesskab, “gymnastik” for hjernen og mulighed
for at deltage i konkurrencer og samvar med andre kroketklubber.

Vi spiller DGI-kroket sa vidt muligt aret rundt hver torsdag mellem kl. 10 og
ca. 12 pa traeningsbanerne syd for svgmmehallen ved Birkergd Idraetscen-
ter. Kom gerne og prgv spillet, nar vi er pa banerne eller fa efter aftale et
prevespil.

Af hensyn til forberedelserne bedes du inden dit besgg traeffe aftale med
holdleder Svend Erik Andersen pa 60 22 00 91 eller abskroket@gmail.com.

Lab og Power Walk (PW)

Kom i god form og fa del i feelles oplevelser ved at Igbe eller ga. PW er en
motionsform, hvor man gar hurtigt og far sat skub i bade hjertet og fedtfor-
braendingen. Bade Igb og PW foregar udendgrs i al slags vejr og begynder
med lidt faelles opvarmning.

Vi traener 3 x om ugen tirsdage, fredage og sgndage kl. 9.00 fra Idraets-
centeret, Bistrupvej 1, 3460. Kontakt holdleder, inden du mgder op, da der
kan vaere udflugter eller andre mgdesteder.

Kontakt: Lone Tottrup, 23 39 07 81 eller toettrup.lone@gmail.com.

Pickleball er en kombination af tennis,

badminton og bordtennis, som spilles pa = =

en badmintonbane med sznket net. | ' ' S
ABS spiller vi det normalt som double, : e
altsa med to spillere pa hver side af A
nettet. Spillet er let at lzere, og det er ‘ ' , ‘ &

nemt at veere med som nybegynder.
Udfordringerne og hastigheden vokser, jo
dygtigere man bliver til spillet. ]
Vi spiller hver torsdag kl. 10-12 i Spndervangs- hallen og hver mandag kl. 10-
12 i Hal 2 i badmintonhallen pa Topstykket. ABS sg@rger for bat og bolde, sa
du behgver bare mgde op. Kontakt Ole Konnerup pa 40 10 43 50 eller
ole@konnerup.com.

Svemning

Der er mange seniorer — ogsa dem med
skavanker - der har megen glaede af at
svgmme og af at slappe af i varmvands-
bassinet.

Der svpmmes i Birkergd Svgmmehal tirs-
| dage og torsdage i tidsrummet 8.00-

| 10.00 i det nye indendgrsbassin.
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Bordtennis. Vi spiller i super laekre lo-

= ey kaler i Birkergd Idraetscenter, Sal 2, hvor

‘ vi nu har 6 bordtennisborde. Der er plads
til alle - savel begyndere, "rustne" som
gvede. Der er ikke tilknyttet en traener,
E men der vil blive givet instruktion efter
behov. Kontakt Benny Marott, tIf. 29 62
74 34 eller benny.marott@gmail.com.

Cykling. Vi cykler ca. 1 gang
om ugen hele aret pa skiften-
de ugedage. Turene i sommer-
periode varier i l&engden mel-
lem 30 og 75 km. | sommer-
perioden har vi hver anden
uge ogsa et hold med kortere
ture pa 30-40 km.

Oversigt over datoer og ture ligger pa hjemmesiden. Kontakt Nijs Nederveen,
tlf. 93 86 04 44 eller nijs_nederveen@ hotmail.com.

Gymnastikhold: Gotved-gymnastik, Hjernetraening, Yoga, og
Styrketraening. ABS har hele 12 populzere formiddagshold hver uge —
mandag til fredag. Kom og mg@d ABS’s dygtige instruktgrer i Idraetscentret,
Bistrupvej 1, sal 2.3. En eller anden form for gymnastik er vigtig for os senio-
rer for at kunne vaere sa aktive som muligt, laengst muligt. Kontakt evt. An-
nette Foldberg, tIf. 29 91 97 00 eller Kathe Pedersen, tif. 41 15 52 16.

Tidspunkt Gymnastikhold
Mandag | 8.30-9.45 og 10.00-11.15 Gotved-gymnastik

11.30-12.30 Let gymnastik
Tirsdag | 8.45-9.45 Styrketraening
Tirsdag | 10.00-11.15 Gotved-gymnastik
Onsdag | 10.00-11.15 Gotved-gymnastik
Torsdag | 8.45-9.45 Happy Hour — sjov hjernetraening
Torsdag | 10.00-11.15 og 11.30- Yoga

12.45
Fredag 9.00-10.15 0g 10.30-11.45 | Gotved-gymnastik

12.00-13.00 Let gymnastik
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Der er adgang til varmtvandsbassin (tirsdag 8.00-10.00 og torsdage 8.00-9.30)
og sauna. For at fa adgang til svgmmehallen skal man have et armband.
Kontakt evt. Lis Mary Hansen pa lismaryhansen@hotmail.com tlIf. 40 29 73 07
eller Vagn Mgller pa vagn.moeller4d6 @gmail.com tIf. 40 74 69 79.

Vandreture

| sommerhalvaret er
der en vandretur hver
anden uge pa skiften-
de ugedage. Vi har
ture i omradet ved
Rude Skov og ture
med andet startsted.

Datoer og startsteder
findes pa hjemme-
siden. Turene er om-
kring 8 km og varer ca.
2 timer.

Turene i Rude Skov starter i Svaneparken ved busvendepladsen pa Biskop
Svanesvej.

Kontakt Nijs Nederveen, tIf. 93 86 04 44 eller nijs_nederveen@hotmail.com.

Hvad koster det at dyrke sport i ABS?
ABS’s priser er sardeles rimelige. Vi er en forening drevet af frivillige og skal
ikke have overskud.

| 2025 betaler alle et ABS arskontingent pa 150 kr.

Dertil kommer en arlig betaling pr. aktivitet:
Badminton: 200 kr.

Bordtennis: 200 kr.

Cykling: 75 kr. (bade for lange og for korte ture).
Kroket: 150 kr.

Leb og Power Walk: 10 kr.

Pickleball: 150 kr.

Svgmning: 305 kr. pr. halvar inkl. adgang til svugmmehal.
Vandreture: 10 kr.

Gymnastikhold (Gotvedgymnastik, Yoga, Happy hour og Styrketraening):
120 kr. plus 20 kr. pr. gang vha. elektronisk klippekort.

Se information om og kalender for alle ABS’s tilbud pa absbirkerod.dk
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Sollemd

Sellered Senior Sport
alsidig idreet
og socialt samvaer

| anledning af foreningens 25-ars jubileeum holdes der ”Aben forening” i fgr-
ste uge af den ny sason til september. Du kan mgde op uanmeldt og deltage
gratis i den aktivitet, du er nysgerrig pa. Laes mere pa www.sollerodsenior.dk

Segllergd Senior Sport tilbyder mange forskellige idraetsgrene, nogle med in-
struktgr, andre uden. Foreningen laegger vaegt pa, at der er et godt socialt
sammenhold pa holdene. Der arrangeres i arets Igb foredrag, udflugter, ud-
landsrejse - og julefrokost for alle tilmeldte evt. med ledsager.

° Aktiviteter pa Rudegaard ldraetsanleeg og Rundforbi Idraetsanlaeg.

° Alle aktiviteter finder sted i dagtimerne.

. Alle hold er blandede hold (k/m).

AKTIVITETER MED INSTRUKT@R

Boldspil Der indledes med en halv times gymnastik/opvarmning, og der-
efter er der mulighed for at spille volleyball, badminton og bordtennis i halv-
anden time med vekslende makker. Vi skifter makker og boldspiltype hver
halve time. Der stilles ikke krav til forudgdende faerdigheder. Traeneren sam-
mensaetter hold, sa der kan komme nogle gode og jaevnbyrdige kampe.

Der er hold i Holtehal 2 mandag kl.9.30-11.30, tirsdag kl. 9.00-11.00 og fre-
dag kl. 10.00-12.00. Torsdag spilles i Rundforbihallen kl. 10.00-12.00.

Gymnastik Effektiv gymnastik med op-
varmning, balance, styrke- og koordine-
ringsgvelser, gvelser med bolde, elastik
mm., pulsgvelser og gvelser pa matte. Vi 4
har fokus pa alle muskelgrupper og alle led Y]

i kroppen og kommer derved hele kroppen V‘ ‘k
igennem hver gang. @velserne tilpasses e :
efter vores formaen og kommer med nye
udfordringer. Der er hold i Holtehal 2 i idraetslokalet torsdag kl. 10.00-11.30
og fredag kl. 9.00-10.30, og hold torsdag i Holthal 2 kl. 9.00-10.00.

Lettere gymnastik

Gymnastikken bestar af effektgvelser, som tager udgangspunkt i hverdagens
bevaegelser. @Pvelserne er enkle og udfgres i moderat tempo. Programmet
bestar af opvarmning, balance-, styrke- og koordineringsgvelser, gvelser
med bolde, elastik m.m. og gvelser pa matte, der afsluttes med udstraekning
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og afslapning. Deltagerne skal selv kunne komme op og ned
fra gulvet. Der er hold i Holtehal 2 traeningslokalet fredag kl.
10.45-12.00.

\ ; Sallerod

enior
port

Badmintontreening

Der stilles ikke krav til forudga
ende faerdigheder. Der traenes
teknik og taktik, og der spilles
kampe i Holtehal 2 onsdag kl.
9.00-10.00.

Volleyballtraening
Der traenes teknik og taktik, og der
spilles kampe i Holtehal 2 fredag kl.
9.00-10.00.

Svemning

Der svgmmes i tre kvarter. Den fgrste
halvdel af tiden bruges til svgmning.
Den sidste halvdel til vandgymnastik,
hvor hele kroppen gennemarbejdes.
Der er hold i Rundforbi Svgmmehal
torsdag 13.00-13.45 og fredag. 12.00-
12.45.

Yoga

Den yoga, du vil opleve i Sgllergd
Senior Sport, tager udgangspunkt
| Hatha Yoga med elementer fra
mange andre skoler inden for
yogaen. Alle sessioner indeholder
e Pranayama - gvelser med ande-
dreettet

e Asanas - fysiske gvelser og

e Savasane - afspaending.

Alle kan vaere med uanset yogaer-
faring eller e;j.

Der er to yogahold i idreetslokalet i
Holtehal 2, tirsdag kl. 11.30-13.00
og onsdag kl. 10.00-11.30.




AKTIVITETER UDEN Soperos

enior

INSTRUKT@R Seor

i, Badminton og bordtennis
~ Der spilles i Rundforbihallen tirsdag i tids-
rummet kl. 9.30-12.30.

Stavgang

Vi mgdes ved Holtehal 2 onsdag kl. 10.00

| og gar halvanden time af forskellige ruter i
Rude Skov og i Vaserne. For de mindre mo-
bile er der et hold, som gar lidt kortere og
lidt langsommere. Der afsluttes med ud-
straekning og derefter samles nogle og drik-
ker en medbragt kop kaffe.

Vi gar hele aret uanset vejret og har det rigtig hyggeligt. Der er et begraenset
antal stave til radighed, som kan lanes i begyndelsen.

Patchwork

For dig der kan lide at lege med farver, mgn-
stre og former, der kraever nal og trad, saks,
bomuldsstof og tynd karton, er patchwork det
helt rigtige. Vi hjzlpes ad med at komme vide-
re med inspiration til de stgrre arbejder, nar vi
mgdes til sy og hygge i mgdelokalet i Holtehal
2 hver anden tirsdag i ulige uger kl. 10-12.30.

Pickleball

Et sjovt, socialt og
seniorvenligt spil,
der er nemt at
komme i gang
med.

Det kan beskrives som en blanding af badmin-
ton, tennis og bordtennis.

Det spilles pa en badmintonbane med en hullet, |
let plastikbold og et stort, let bordtennisbat, der =
gar spillet mere skansomt overfor skuldre, arme !, '
og handled.

Der er hold i Holtehal 2 onsdag kl. 10.30-12.00.



SOCIALE AKTIVITETER Sgei

Foredrag S
Foreningen arrangerer flere foredragsaftener i Igbet af efterar
og forar. Foredragene holdes i foreningshuset ved Holtehal 1.

Sommerudflugter

Foreningen arrangerer hver sommer flere udflugter, fx ture i bil eller pa cykel
til kultur- og naturhistoriske sevaerdigheder pa Sjeelland. Turene kombineres
ofte med frokost.

Vandreture

Foreningen har de sidste mange ar
afholdt vandreture i udlandet.

Turene er arrangeret af et rejsebureau
og tilpasset deltagernes formaen. (foto
fra Cypern)

Rejsen er forbeholdt medlemmer af SSS
evt. med ledsager.

Hvad koster det?
Man betaler kontingent for hele arsseesonen (1. september til 30. april).
Normalt er der 32 gange pr. arssaeson.

Man kan ved arsskiftet tilmelde sig en halv saeson for halv pris. Der er ogsa
mulighed for at tilmelde sig hold med ledig kapacitet i marts og april for kun
kvart pris. Enkelte hold fortsaetter i maj-juni og august. Her beregnes priser
efter antallet af deltagere.

Arskontingenterne varierer

For ét hold med instruktgr (boldspil, badminton, volleyball, gymnastik,
svgmning og yoga) betales 1100 kr (svarende til kun ca. 34 kr /gang).
Deltager man pa flere hold med instruktgr, betaler man ekstra 650 kr for
efterfglgende hold, hvilket svarer til 27 kr/gang ved deltagelse pa 2 hold.
Uden instruktgr. Bordtennis, pickleball samt badminton uden instruktgr ko-
ster 350 kr, dog kun 100 kr, hvis man deltager pa et andet hold. Stavgang og
patchwork koster 250 kr, men er gratis hvis man deltager pa et andet hold.

For yderligere information se foreningens hjemmeside
www.sollerodsenior.dk. Her kan du ogsa finde navn, telefonnummer og
mailadresse pa kontaktpersoner for de enkelte sportsgrene.

Sallergd Senior Sport blev etableret for 25 Gr siden pd initiativ af den davee-
rende Sgllerad Kommune. Rudersdal Kommune bidrager stadig med gkono-
misk stgtte til foreningens drift.
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Fiskeklubben ZLFI

For alle der synes om et godt kammeratskab,
gode oplevelser og naturen

Fiskeklubben ZLFI (£ldresagens fiskeklub i Rudersdal) er et
samlingspunkt, hvor vi lidt - eller meget - &ldre borgere
mgdes i et netvaerk. Vores faelles interesse for lystfiskeri, natur, samfund,
oplevelser og godt socialt samveer er i hgjsaedet.

Klubben mgdes midt i Holte i lokalerne under Skovlyskolen. Hver anden
torsdag i ulige uger fra kl. 14-16 er der altid en god snak blandt ligesindede
og varm kaffe pa kanden - man kan ogsa nyde en gl. Vi taler meget om
livets gang, de gode natur— og fiskerioplevelser, vi har haft og ikke mindst de
gode oplevelser, som venter os. Debatterne kan vaere om alt mellem him-
mel og jord, altid i en hyggelig og fordragelig and.

Klubben arrangerer ogsa feelles fisketure og andre
relevante aktiviteter. Et arligt hgjdepunkt er ars-
mgdet med efterfglgende frokost. Hvert ar har vi

1 arrangeret fisketure med bad pa @resund, hvor vi
fisker efter sild, fladfisk, makrel og hornfisk.

Der er ogsa ture til “put and take” sger pa Sjaelland, hvor vi har fisket efter
grreder.

Arskontingentet er sa lavt som 100 kr. Nye medlemmer er velkomne til at
mgde op nogle gange for at se, om det har interesse. Vi mgdes hele aret,
bortset fra sommerferieperioden.

Hvis du har lyst til at vide mere — eller deltage i vores mgder, sa skriv til:
fiskrudersdal@gmail.com eller ring til Bjarne Jensen pa 21 71 95 70.
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Patient- og pargrendeforeninger

Der er hjaelp, inspiration eller netvaerk at hente i de lokale foreninger.
Savner du en forening, kan Frivilligcentret sikkert hjelpe dig i gang.

Bedre Psykiatri Lyngby/Rudersdal
Foreningen arrangerer foredrag og
samtalegrupper for pargrende. Kontakt
2242 27 11, lyngby@bedrepsykiatri.dk

Lungeforeningen

Foreningen tilbyder treening hver man-
dag i Holte. Kontakt: michaelbur-
gess@outlook.dk eller 40 30 52 54.

Demensnetvaerket

Tal med formanden om dine gnsker,
behov eller forslag. Inge Sgérensen, de-
mensrudersdal@gmail.com, 30 74 79
06. www.demensrudersdal.dk

Foreningen for kroppens bevarelse
Foreningen gnsker at udbrede viden
om metoder for at bevare kroppen, fx
ved foredrag. Susanne Villie Lassen,
formand@KroppensBevarelse.dk

Gigtforeningen
Kontakt Liselotte Holmberg, 22 28 06
71, Ithpet@gmail.com

Hjerteforeningen

Vi arrangerer fx foredrag og motions-
aktiviteter. Kontakt formand Bent Ras-
mussen, rudersdal@hjerteforening.dk

Hgreforeningen Rudersdal
Lokalafdeling

Vi mg@des ca. en gang om maneden til
hgrecafe kl. 14 med bade hgrefagligt
og kulturelt indhold. Kontakt: Lis Grove
Jensen, 20 32 15 54, audioruders-

dal@gmail.com

Kraeftens Bekaempelse

Kontakt lokalforeningsformand Sri Sai
Das, kb.rudersdal.3460@gmail.com
60 43 73 24, hvis du er interesseret i fx
café for kreeftramte.

www.lunge.dk/lokal/rudersdal-
traeningsnetvaerk-ny

Parkinson

Rudersdal NBC tilbyder mange slags
malrettet motion.

Kontakt peter.zimmermann@live.dk
eller 40 45 56 69.

Peers

Frivillige, der har egen erfaring med
sarbarhed, arbejder i Peers med selv-
udvikling og projektet for voksne “Bro
til hverdagslivet”. kontakt@peers.nu
7268 33 97.

Rudersdalklubben for blinde og
svagtsynede

Kontakt Jonas Roulund pa tif. 20 42 17
55, hvis du vil veere med i klubben, der
mgdes en gang om maneden.

SIND

Lokalforeningen arbejder frivilligt for
mennesker med sindslidelser.
Kontakt formand TilkaSchnei-
der@outlook.dk.

Telefonradgivning 70 23 27 50.

@jenforeningen Nordsjzelland

Gratis telefonradgivning og brochurer
om alle former for gjensygdomme.
TIf. 33 69 11 00, telefontid man-fre kl.
10-14, kontakt@ojenforeningen.dk
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Rudersdal Provsti

Sensommerprogram

Sgn. 13. juli kl. 16.00:

Koncert, Holte Kirke

Sweeter than roses: Music for an Eng-
lish summer. The Choir of Selwyn Col-
lege, Cambridge.

Dirigent: Sarah Macdonald, Shanna
Hart og Stanley Godfrey — orgel

Pa programmet:

Engelsk kormusik af bl.a. Stanford,
Parry og Sarah MacDonald. Gratis

Onsdage i lige
uger kl. 9.30:
Ga tur med
andre, Gl.
Holte Kirke

Det er sundt at
ga, og det er
godt at ga sam-
men med andre. Der arrangeres gatu-
re fra Gl. Holte Kirke hver onsdag i lige
uger. Vi mgdes pa kirkepladsen og gar
en tur pa en times tid, omkring seks
kilometer. Turen afsluttes med en kop
kaffe eller te. M@d op med praktisk
fodtgj og paklaedning efter vejret.
Gratis, uden tilmelding.

Fgrste gang efter sommerferien er
onsdag 6. august kl. 9.30.

Ons. 13. august kl. 19-21:
Handsarbejdscafé,

Vedbaek Sognegard

Opstart af handarbejdscafé — vi mgdes
hver onsdag i ulige uger.

Ingen tilmelding, gratis.
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KULTUR

Ons. 20. august kl. 19.30:
Solokoncert med harpenist Maria
Stange, Bistrup Kirke

Program kan ses pa hjemmesiden.
Gratis adgang.

Tors. 21. august kl. 19.30:

Koncert med Rudersdal Kammer-
solister, Gl. Holte Kirke

Koncerten markerer 50-aret for Dmitri
Shostakovich’ dgd med hans store
klaverkvintet.

Derudover er det muligt at hgre en
kvintet af hans elev, Boris Tishchenko,
der var mand for at sige Sovjetstyret
imod og skrev ligesa intenst og griben-
de som sin laeremester.

Endelig praesenteres to uropfgrelser af
arets festivalkomponister, den kun 28-
arige danske Frederik Zeuthen samt
Elena Firsova.

Billetter via Ticketmaster, restbilletter
seelges ved indgangen.

Lgr. 10. september kl. 9.30 - 14.30:
Hgjskoledag, Birkergd Sognegard
At rejse - en rejse i ‘ g
tid - and - rum
“Sandheden om
H.C. Andersen og
Seren Kierkegaard
og om fiktionens

Fotos: Pressefotos, Gyldendal



foreeringer” ved Joakim Garff (foto).
“Animisme og shamanisme fra klippe-
kunst og klimakrise” v. Rune Engel-
brecht.

“Spaendende historier fra rumfarts-
og videnskabsverden v. Christina Told-
bo. Pris. Kr 100.- incl frokost og kaffe.
Tilmelding og betaling via
www.birkeroedsogn.dk

Tors. 11. september kl. 19.00:
Foredrag ved Mads Ravn, Vedbaek
Sognegard

Om den tidlige kristendom i Danmark.
Fri entré.

Lgr. 13. september kl. 10.30:
Fernisering af udstillingen TABU,
Sollergd Sognegard

Fotograf Trine Willer udstiller por-
traetbilleder af mennesker, der fortael-
ler deres personlige historier om tabu
gennem billeder og tekst. Udstillingen
kan ogsa opleves i sognegarden efter
fernisering. For mere info:
www.sollerodkirke.dk

Tirs. 16. september kl. 13.30:
Eftermiddagsmgde med sognepraest
Niels Vincens Grunnet, Naerum Kirke
| foredraget forteeller Niels V. Grunnet
om B. S. Ingemanns morgen- og
aftensange, hans liv og teologi.

Vi synger undervejs og organist
Thomas Munch spiller. Gratis

Ons. 17. sept. kl. 19.30:
Litteraturaften med Kim
Leine, Bistrup Kirke
Forfatteren Kim Leine
forteeller bredt om sit
forfatterskab. Gratis

KULTUR

Son. 21. september kl. 15.00:
Koncert, Sellergd Sognegard

Oplev en stemningsfyldt koncert i
Sellergd Sognegard med musikerne
Malene Kjeergard (sang, sopran),
Tobias Dahl (kontrabas) og Calle
Brickman (klaver).

Gratis adgang.

Tirs. 23. september kl. 19.30:
Orgelkoncert, Holte Kirke

Oliver Penin, Sainte Clotilde, Paris,
orgelveerker af Bach, Franck og Widor.
Gratis adgang.

Lor. 27. september kl. 9.00:

Birkergd Kirkes sensommerudflugt
Turen gar til Hegjby kirke ved Sjzellands
Odde og senere efter en frokost til det
tidligere psykiatriske hospital i Nykg-
bing S. Tilmelding og betaling via
www.birkeroedsogn.dk

So¢n. 28. september kl. 15.00:
Michael Sunding Trio:

Sange pa Halfdansk, Naerum Kirke
En festlig jazzkoncert over nogle af
Halfdan Rasmussens dejlige sange.
Gratis adgang.

Sgn. 28. september kl. 16.00:
Evensong, Holte Kirke

Holte Kirkes Junior- og Pigekor og
Holte Kirkes kantori.

Varker af bl.a. Bob Chilcott. Gratis

Tjek kirkernes hjemmesider
for mere info og
nye arrangementer.
Find dem pa
www.rudersdalprovsti.dk
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Nye telefonnumre og % RUDERSDAL
mail til hjemmeplejen
Kommunen er nu delt op i tre distrikter

+

Distrikterne er Birkergd, Holte og Gresund

Fra den 1. april 2025 er der sket andringer i hjemme- og sygeplejen i
Rudersdal Kommune, sa hjemmeplejen nu er delt op i i tre nye distrikter:
Hvert distrikt er desuden opdelt i mindre teams.

Nye telefonnumre og endrede telefontider

Det er derfor vigtigt, at du orienterer dig i de nye telefonnumre, hvis du far
hjeelp fra hjemme- eller sygeplejen. Du finder alle de nye oplysninger i bok-
sen pa naeste side.

Nu kan du ogsa sende en mail

Du kan nu skrive en mail direkte til dit distrikt, hvis du har spgrgsmal eller
a&ndringer, der ikke haster. Det kan for eksempel veere, hvis du gnsker at
a@ndre tidspunktet for et besgg.

Skriver du til os inden kl. 11 pa en hverdag, far du svar samme dag.
Skriver du efter kl. 11, svarer vi den naeste hverdag.



Er du i tvivl om, hvilket distrikt du hgrer til? P4 kom- KOMMUNE
munens hjemmeside kan du nemt finde svaret.

Besgg www.rudersdal.dk/kontakt-til-kommunens-

hjemmepleje og indtast din adresse.

Her far du besked om, hvilket distrikt og team du hgrer til — informationer
du skal bruge, nar du ringer eller skriver til os.

Sadan finder du dit distrikt % RUDERSDAL

~
oplysninger og kortet med opdelingen i ¥ \ A\
distrikter og teams. a

Ring 45 80 33 55

Hvis du har akut behov for hjelp uden for de angivne
telefontider, skal du kontakte vagtcentralen pa tif. 45
8033 55.

De sgrger for, at hjemme- eller sygeplejen ringer dig
op hurtigst muligt.

Har du brug for hjzlp uden for telefontiden? Q_, >
I

Kontakt til hjemmeplejen

TELEFONTIDER
Hjemmeplejen: Alle hverdage kl. 8.00-10.00 og kl. 13.00-14.00
Sygeplejen: Alle hverdage kl. 8.00-8.30 og kl. 14.00-15.00

Vagtcentral (uden for telefontid): TIf.: 45 80 33 55

DISTRIKTERNE
Distrikt Birkergd
TIf.: 46 11 52 30 Mail: hjemmeplejenBirkeroed@rudersdal.dk
Distrikt Holte
TIf.: 46 115260 Mail: hlemmeplejenHolte@rudersdal.dk
Distrikt @resund
TIf.: 46115200 Mail: hjemmeplejenOeresund@rudersdal.dk

Du finder altid opdaterede oplysninger pa:
www.rudersdal.dk/kontakt-til-kommunens-hjemmepleje
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og pa Holte bibliotek, Holte Midtpunkt 23, 1. sal.

Abningstider
Bemaerk: Nar der er abent i Birkergd, er der lukket i Holte og omvendt.
Husk at bestille tid pa www.rudersdal.dk/tidsbestilling

Abningstider i Birkerad Abningstider i Holte
Mandag kl. 10.00 -18.00 Onsdag kl. 10.00 -12.00
Tirsdag kl. 10.00 -15.00 Torsdag kl. 10.00 -18.00
Fredag lukket Fredag lukket

Kontakt

Ring til kommunens kontaktcenter 46 11 13 50. Mandag og tirsdag kl. 10 -15.
Onsdag lukket. Torsdag kl. 10 -17. Fredag kl. 10 -13
Eller benyt digital post via www.rudersdal.dk - veaelg ”"Send digital post”.

Fa hjeelp til MitID

Det er muligt at fa hjaelp til MitID i forhold til aktivering, gendbning efter
spaerring mv. pa alle kommunens biblioteker — husk at bestille tid.

Hvis du oplever tekniske udfordringer med din computer, IPad eller telefon,
kan Zldre Sagens it-hjeelpere kontaktes pa deres vagttelefon 20 45 00 68.

Forny pas og kerekort

Du kan selv medbringe foto, eller foto kan blive taget i Borgerservice. Ved
fornyelse af pas skal du hjemme gennemfgre selvbetjening via hjemmesiden,
og derefter feerdigggre pasbestillingen i Borgerservice. Husk at medbringe
nuvaerende pas eller kgrekort, nar du mgder op til din bestilte tid.

Tidsbestilling i Borgerservice er ngdvendig

Bemaerk, at du altid skal bestille tid, inden du mg@der op i Borgerservice.
Det ggres nemt ved at ga ind pa www.rudersdal.dk/tidsbestilling eller ved
at ringe til kommunens kontaktcenter pa 46 11 13 50.

60 RUDERSDAL KOMMUNE
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Telefonliste

Alarm 112 Politi 114
Vagtcentralen, Birkegarden i Neerum

Akutlinjen

Borgerradgivning
Michael Jonasen, mandag-onsdag kl. 10-15, torsdag 10-17

Aktivitetscentre

Bakkehuset, Vedbaek Strandvej 373, Vedbak
Re@nnebzerhus, Rgnnebarvej 15, Holte
Teglporten, Teglporten 11, Birkergd

Dagcentre

Frydenholm, Kongevejen 427, Holte
Rgnnebarhus, Rennebaervej 15, Holte
Sjeels@, Soldraget 37, Birkergd
Sjeelsgvang, Soldraget 37, Birkergd
Skovvang, Kongevejen 427, Holte

Plejecentre

Birkergdpark, Bregnergdvej 87, Birkergd
Bistrupvang, Bistrup Byvej 6, Birkergd

Byageren, Byageren 2, Naerum

Fribo Holte, Borgmester Schneiders Vej 38, Holte
Frydenholm, Kongevejen 427, Holte
Hegnsgarden, Alléen 7, 2850 Naerum

Lions Park Sgllergd, Mariehgjvej 23, Neerum
Rude Skov, Sophie Magdalenes Vej 12-14, Birkergd
Sjeels@, Soldraget 37, Birkergd

Skovbrynet Plejeboliger, Sgengen 4-8, Holte
Zblehaven, Kongevejen 431-433, Holte

Rudersdal Genoptraening

Skovbrynet Pleje— og Genoptraeningscenter, Sgengen 4, Holte
Genoptraeningscenter Teglporten, Teglporten 11, Birkergd
Rehabiliteringscenter Hegnsgarden, Alléen 7, Naerum

Center for Hjeelpemidler
Telefontid: mandag-tirsdag kl. 10-15, onsdag lukket,
torsdag kl. 10-17, fredag kl. 10-13

Kropsbarne hjeelpemidler
Ortopadisk fodtgj, indlaeg, proteser mv.
Telefontid: mandag-fredag kl. 10-12, onsdag lukket
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Sundhed og Forebyggelse Kontaktcenter (Radgivning og Visitation)
Telefontid: mandag-tirsdag kl. 10-15, onsdag lukket,

torsdag kl. 10-17, fredag kl. 10-13 46115000
Ringer du mellem kl. 10-12 mandag, tirsdag, torsdag eller fredag vil kontakt-
centeret viderestille dig direkte til Radgivning og Visitationen. Udenfor tele-
fontid noteres din besked, og du bliver kontaktet snarest muligt.

Demenskoordinatorer

Rie Schou 72683314
Charlotte Rugh 72 685046
Der kan indtales besked pa telefonerne.

Det Forebyggende Team
Telefontid mellem kl. 8.30 og 9.30 (lukket onsdag) 46115070

Kontinensklinikken

Teglporten 13, stuen, 3460 Birkergd,

v/ Aktivitets- og Genoptraningscenter Teglporten

Telefontid mellem kl. 8.30 og 9.30 72685059 eller 72 68 52 62
Ugedage for kontakt kan variere. Leeg besked pa telefonsvareren.

Sygeplejeklinik Teglporten
v/Aktivitets- og Genoptraeningscenter Teglporten
Mandag - fredag kl. 7.30-15.00 72685213

Sygeplejeklinik Rennebaerhus

Rennebaervej 15, 1. 2840 Holte, v/Aktivitetscenter Rgnnebaerhus

Mandag - fredag 8.00-15.00 (lukket onsdag) 72685217
Konsultation i de tre klinikker kun efter aftale

Rudersdal Rusmiddelcenter
Teglporten 11, 2.sal, 3460 Birkerpd. Telefontid:

man - ons. 8.30-15.30, tors 8.30 - 17.00, fre 8.30-13.00 46113120
Apoteker

Birkergd Apotek, Teglporten 27 45 81 05 83
Hverdage kl. 9-18, Igrdag kl. 9.30-13, sgndag lukket

Holte Apotek, Holte Midtpunkt 20 45420076
Hverdage kl. 9.30-18, Igrdag kl. 9-15, sgndag lukket

Naerum Apotek, Naerumvaenge Torv 45804250
Hverdage kl. 9-18, Igrdag kl. 9-14, sgndag lukket

Virum Apotek, Frederiksdalsvej 73 45855510
Hverdage kl. 9-17.30, Igrdag kl. 9.30-14, sgndag lukket

Lyngby Svaneapotek, L. Hovedgade 27, alle dage kl. 6-00 45 87 00 96
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Hjemmeplejen
Telefontid: Alle hverdage kl. 8.00-10.00 og kl. 13.00-14.00

Distrikt Birkergd 46115230
Mail: HiemmeplejenBirkeroed@rudersdal.dk

Distrikt Holte 46115260
Mail: HiemmeplejenHolte@rudersdal.dk

Distrikt @resund 46115200
Mail: Hiemmeplejenoeresund@rudersdal.dk

| aften- og nattetimerne, ring till Vagtcentralen 45803355
Omsorg Sjeelland (privat firma) 594396 00
Sygeplejen

Telefontid: Alle hverdage kl. 8.00-8.30 og kl. 14.00-15.00

Distrikt Birkergd 46115230
Distrikt Holte 46115260
Distrikt @resund 46115200
| aften- og nattetimerne, ring til Vagtcentralen 45803355
Biblioteker

Pa alle biblioteker kan du lukke dig ind hele ugen kl. 7-22 vha. dit sundheds-
kort. | Birkergd dog kun fredag, Igrdag, spndag kl. 7-18.

Pa www.rudbib.dk kan du bestille bgger, se arrangementer, forleenge lan, fa
inspiration, tjekke abningstider og tilmelde dig nyhedsmail.

Mail: bibliotek@rudersdal.dk.

Tiderne nedenfor er med betjening. (forbehold for andringer, tjek rudbib.dk)

Birkergd Bibliotek, Stationsvej 38 46115700
Betjent abningstid man-fre 10-18.

Holte Bibliotek, Holte Midtpunkt 23, 1. sal 46 1157 00
Abningstid: hverdage kl. 10-18, Igrdag kl. 10-14.

Nzerum Bibliotek, Biblioteksalléen 3 46115700

Abningstid: man - fre kl. 13-17, lgr kl. 10-14.
Vedbak Bibliotekstilbud uden betjening Bakkehuset, Vedbaek Strandvej 373
Abent hverdage kl. 9-14. Benyt dit sundhedskort kl. 7-22 alle dage.

Hvilket ALARM-NUMMER skal jeg veelge?

112 AKUT, ved brug for akut hjaelp fra politi, brandvaesen eller ambulance.
114 Det er politiets servicenummer, hvor du kan kontakte din politikreds
1818 Laegevagten i Region Sjalland

1813 Akuttelefon i Region Hovedstaden - Laegevagten (aben dggnet rundt)
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T alle sesiorer i Rudersdal
Fra Semionddet i Rudersdal

Dette blad udgives ikke i trykt version,
men kan kun laeses online pa Seniorradets
hjemmeside: www.seniorraadet-rudersdal.dk

Rudersdal Seniorrad

Kulturcenter Mariehgj, @verpdvej 246B,
omrade D, Frivilligcentret mgdelokale
215, 2840 Holte.

Formand Jgrgen Vinding, 40 30 49 30
seniorraadet-rudersdal@outlook.dk
www.seniorraadet-rudersdal.dk

Redaktion

Se¢s Stadil (ansvarshavende)

2056 59 36, sos@stadil.nu

Jgrgen Groth

60 80 13 54, holtegroth@gmail.com

Distribution

Udebliver SeniorNyt, eller gnsker du ikke
at modtage bladet fremover, skal du
kontakte Kurt Petersen, 24 28 92 00, helst
mail: formand@rudersdalrejseforening.dk

Rudersdal Rejseforening for Seniorer og
Handicappede star for uddeling af bladet
til husstande med en beboer over 65 ar.
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Husk kommunalvalget
tirsdag 18. november 2025

Der er kommunalvalg, dvs. valg til
kommunalbestyrelse og regions-
rad, hvert fjerde ar pa den tredje
tirsdag i november.

Find aktuel information om valget
pa kommunens hjemmeside
www.rudersdal.dk ved at sgge pa
ordet "Kommunalvalg”.

Pa siden, der opdateres Igbende,
kan du se resultater, mandat-
fordelinger og stemmeprocenter
fra tidligere valg.

Og du kan finde information om,
hvordan du selv kan stille op.

Brevstem inden valgdagen

@nsker du at stemme inden valg-
dagen, kan du brevstemme i perio-
den 7. okt. til 14. nov. Tid og sted
vil blive oplyst pa hjemmesiden.

Deadline for nzeste nummer af SeniorNyt er 11. august

Bidrag skal veere redaktionen i heende senest mandag 11. august.

Faste bidragsydere vil fa en opfordring pr. mail i god tid.

Send manuskriptet som word-fil og separate fotos af god kvalitet til redaktgren
sos@stadil.nu Bladet vil blive omdelt primo sept. og dekker et halvt ar.
Malgruppen for laeserne er 60+ borgere, selv om kun 65+ borgere modtager bladet
i deres postkasser - omdelt af frivillige fra Rejseforeningen.

Redaktionen patager sig ikke ansvar for evt. trykfejl. Tryk: Green Graphic
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