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Vi holder abent hele sommeren



Hvis du ikke allerede har mgdt
Laerke, sa er hun vores nye fysioterapeut der

~ "

startede d.1. juni. &

Vi har ogsa faet en ny
medarbejder i kgkkenet.
Det er Michael, som | vil stgde pa, nar det er
ham der serverer maden.

Kgbenhavns kommune har fokus pa sundhed,
naturligvis ogsa blandt aeldre. Derfor vil vi gerne fglge trop.
Fremover har vi en alkoholpolitik om at man hgjest kan kgbe en
genstand, (vin/gl) hvis man har lyst til middagen. (Dog ikke ved
fester &)

L, Vi kan allerede reklamere for Aktivitetscenterets
‘@ Jazz sommerfest torsdag d. 7. august.

Vi holder til gengeeld lukket den dag i august, hvor
plejehjemmet holder deres sommerfest.

Vi inviterer til morgenmad igen.
Vi kgber rundstykker, og sa er det lidt
hyggeligt at spise et rundstykke sammen med
vennerne omkring bordet for en gang skyld.
Denne gang bliver det
mandag d. 14. juli efter kl. 9.00.




Spiller du bridge??
@ Vi sgger medlemmer til at supplere

vores 4 bridgespillere, nar der er afbud,
eller maske til endnu et hold.

Brugerrad i aktivitetscenteret.

» Der noget, der er vigtigt for dig, som vi ikke far talt om til
dagligt?

» Hvad er vigtigt for dig at blive ved med at kunne selv?

» Hvad er vigtigt for dig, fx om sommeren, til paske og i
julen?

Vi vil meget gerne oprette et brugerrad her i aktivitetscentret.

Det skal veere 4 mediemmer der sammen med en
personalerepraesentant, mgdes 4. gange om aret. Sa kan vi
sammen planlagge arets gang, og vende aktivitetsgnsker.

Er du interesseret, sa meld dig til personalet.
(Er der mange der melder sig, laver vi kampvalg)



Classic Wear.DK

Vi kommer:mandag. d.07.juli.2025
Fra: KI.10:00-12:00

Kollektion:

Lange Bukser Bluser
Cardigan Strik Bluser
Nederdele Tunekeaer
Blazer Toppe
Leggings bukser Leggings
Undertoj Natkjoler
Pyjamas Sports bh

Herre jogging bukser Herre bukser
T-shirt Underteoj

Storrelser fra 38 til 60
Betalinger:

Kontant:
Dankort, MobilePay., Bankoverforsel,




Foredrag

Formidlerforeningen kommer med to foredrag i juli

Onsdag d. 9. juli kl. 13.00 i salen

Foredrag om ”Besaettelsestidens litteratur”

med Jeannie Krysiak

Tirsdag d. 29. juli ki. 13.00 i salen

Foredrag om ”"Inge Marete Nordentoft”

med Nina Bisgaard




Musik for alle.

Kan du lide at synge? Sa er du velkommen.

Fra den. 14. til den 25. vil vi hver dag have en times fallessang i
aktivitetscenteret,

Nogle dage kl. 10.45-11.45 (Formiddag)

Andre dage kl. 13.15-14.15 (Eftermiddag)

Det er to unge mennesker der hedder Nikoline og Oliver der
kommer fra foreningen “Musik for alle”. De braender for at
bringe musik ud til flere mennesker og i den forbindelse isaer
borgere over 65 ar.

Uge 29 (14-20 juli) Uge 30 (21-27 juli)

Man. 14/7 13.15.14.15 Man. 21/7 13.15-14.15
Tirs. 15/7 10.45-11.45 Tirs. 22/7 13.15-14.15
Ons. 16/7 10.45-11.45 Ons. 23/7 10.45-11.45
Tors. 17/7 13.15-14.15 Tors. 24/7 13.15-14.15

Fre. 18/7 10.45-11.45 Fre. 25/7 10.45-11.45



Zumba bliver aendret til
“Dans med variationer”

Vi starter et nyt traeningshold op,
i stedet for Zumba.
Andrea Lund som underviseren hedder, har
noget undervisning hun kalder
”Dans med variationer”

Vi satser pa at kunne starte allerede fra august.
Inden da har vi sandsynligvis mere information,
om tid og indhold.




Motionsgature i juli

Mandag d.7/7 kl.10-12
H@rsholm Slotshave

Mandag d.14/7 kl.10-12
Ud i det bla

Mandag d.21/7 kl.10-12
Ud i det bla

Mandag d.28/7 kl.10-12
Ud i det bla

Vi gar i raskt tempo ca. 3-5 km.

Der kan forekomme kuperet terrzen,
idet vi ofte gar i skoven.

Hvis tempoet er for hgjt, kan man altid
ga for sig selv i eget tempo, og mgdes
ved bussen til aftalt tid.

Tag mobil tIf. og penge med, sa der fx er
til en is. |

Husk t@j og sko til vejret og godt humer.
Pa gensyn &

Tilmelding:

Sig til Pernille hvis du vil med pa
turene. Hvis der ikke er plads,

G

kan du skrives pa ventelisten




Slow Walk torsdage holder pause,

hen over sommeren

Men ture arrangerer vi impulsivt,
sa det passer til vejret,
og hvor meget personale vi er til stede pa dagen

Hilsen Aferdita



Balancetraenmg

..........................................................

Vi traener hver onsdag
kl.13.45-14.30
I gymnastikken

...........................................................

Vi laver opvarmning af hele kroppen og alle led, og
forskellige former for balancegvelser med og uden
redskaber. Du skal selvstaendigt kunne sta med stgtte til
en stol. Ring og snak med Pernille, hvis du har spgrgsmal
til holdet.

BRuser



Holdtraening 5 /§ R

Ud over stole-Zumba, gature og
balancetraening, har vi ogsa treening pa
hold. Vi benytter bade veegte og laver
gvelser pa gulv. Nogle hold er hardere
end andre. Spgrg os hvad vi tror vil passe
bedst til netop dig.

Her har du et overblik over ugens l_'H:
holdtraeninger med instrukteor.

Mandage kL. 9 Yo }l

Mandage kl. 13.30

Tirsdage kL. 9

Tirsdage kl. 13.30 (stolegymnastik med redskaber)
Onsdage kl. 9 (Gotvedgymnastik)

Onsdage kl. 13.45 (Balancetraening)

Torsdage kl. 9

Torsdage kl.13.30 (stolegymnastik med redskaber)
Fredag kl. 9

M



Sommer i haven pa Bonderupgard

Foto Max Hansen



SMART TRANING

Vi er laver nogle sjove gvelser/opgaver med vores
medlemmer.

Det kaldes SMART TRENING og er en kombination at
motoriske, sensoriske og logiske traenings gvelser.

Nar der pludselig sidder et bord fuld af mennesker der
kaster en ballon rundt, imens de naevner bynavne eller dyr,
sa er det overhovedet ikke en bgrneleg.

man traner hjernen og motorikken pa en gang.

Der er mange forskellige gvelser af den slags, og det er
sjovt at vaere med til treeningen. Det kan bade forega i
salen og i treeningssalen i kaelderen.

Hjerne
Treening




Vi holder sommerferie med filmene
Vi begynder igen til september

Under stjernerne pa himlen

en ny, dansk spillefilm, der fortaeller

SR _ \ UNDER (B
historien om Tommy Seebach, der i STJERNERNE [

PAHIMLEN
1979 vandt Dansk Melodi Grand Prix ke

med hit-sangen "Disco tango”. Filmen
kommer dog ogsa til at handle om
"kampen mod et misbrug, hab,
kaerlighed og en konstant higen efter at sla til bade
overfor familien og i karrieren. En fortaelling om en
stor personlighed som pa sin egen og pa mange
mader unikt danske facon, blev det popmusikalske
samlingspunkt for en hel generation",

Det er ikke hvem som helst, der er pa rollelisten til
den nye, danske musikfilm. I hovedrollen som
Tommy Seebach er komiker, skuespiller,
manuskriptforfatter og instruktgr Anders Matthesen
som spiller overfor Neel Rgnholt i rollen som Karen
Seebach og Caspar Phillipson og Vicki Berlin i
rollerne som Keld og Hilda Heick.

"Under stjernerne p8 himlen er en bade barsk og
rgrende historie om en mand, der indaedt kaeemper
for at forblive pa toppen og samtidigt opretholde et
familieliv. En presset mand, der ender med at miste
sig selv i forsgget pa at indfri bade egne og andres
forventninger”.



Vi spiller banko stort set hver uge, pa skiftende dage.

Vi garigang, Kl. 13.30.

Torsdag d. 10. juli
Tirsdag d. 15. juli
Onsdag d. 23. juli
Mandag d. 28. juli
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Horevanskeligheder for medlemmer og beboere

Har du brug for service af dit hgreapparat

Horevejleder Anja Lydeking kommer

pa aktivitetscenteret hver maned
(Sommerferie i juli)
(Har du ikke hgreapparat, kan hun ikke teste hgrelse)

Hun kommer tirsdag den 12/8- KI. 10.00-11.00

Man kommer ind efter tur, sa kom til Aktivitetscentret.



Gudstjeneste:

(i treeningssalen)

Onsdag d. 16. juli kl. 13.00-13.30
Med Erik Meier fra Adventskirken




Kreativt veerksted

Vi har strik, handarbejde og sjove kreative
aktiviteter i det kreative vaerksted om
tirsdagen, og i salen nogle af de andre dage.

Om fredagen har vi strik og maskinsyning.
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Senior-PC holdet

Holdet er i gang, og alle pladser er besat.
Man kan fa hjeelp til specifikke ting ved behov.



Ugedag

Biret:

Dato Hovedret:
01. |Tirsdag | Kedrand m. erter & gulemdder Ollebrod m.
ﬂadeskum
02. ;O'n's'dag Ug'ens fisk Is m. vafler
03. Torsdag Brzndende kasrhghed m. redbeder /= Kringle
04. Fredag | Spansk tortilla med bennesalat & flutes Koldskal
07. Mandag _Hakkebﬁf m blade lzg og brun sauce /= J ordbeargrad
08.. Tirsdag | Falafel m. ovn stegte kartofler Henkogt frugt
09. Onsdag | Biksemad m. spejleeg og redbeder Is m. fladeskum
10. | Torsdag | Ugens fisk Oksekodssuppe
11. |Fredag |Stegt kylling m. rabarberkompot /= Koldskal
14. Mandag | Grontsagslasagne m. revet ost Chokolademousse
15. Tirsdag | Stegt flaesk m persillesauce Blomme grod
16. Onsdag | Ugens fisk Ablekage
17. | Torsdag | Chili sin carne m. ris Koldskal
18. Fredag |Medister m stuvet spinat og bagte kartofler | Gllebrad m.
| fladeskum
21. | Mandag | Kylling m. agurkesalat Yoghurt fromage
22. | Tirsdag | Ribbensteg m. rodkal Zble grod
23. Onsdag | Indisk Dahl med Raita og ris Koldskal
24. | Torsdag | Ugens fisk Frugtsuppe
25.  |Fredag |Frikadeller m. stuvet sommerkal /= Pandekager m is
28. | Mandag | Braiseret gris m. fledekartofler Koldskal
29. Tirsdag Krebinetter m. kartoffelmos Hlndbaerfromage
30. Onsdag Ugens fisk }Ertesuppe
31. Torsdag | Risotto m svampe Panna cotta

Ret til overraskelser forbeholdes Med venlig hilsen KOKKENET




Kontaktoplysninger:

Aktivitetscenteret Bonderupgdrd
https://aktiv.kk.dk/aktivitetscenter-vanloese
Randbglvej 59-61/Skibelundvej 4,
2720 Vanlgse

Aktivitetscentret

Tif: 82 32 53 71 eller TIf. 82 32 53 72

Fodpleje: TIf. 42 66 55 13 (Meget gerne pa sms)
Traeningssalen: TIf. 82 32 53 42

Ny frisgr om mandagen: Henvendelse i aktivitetscenteret
It-cafeén/Det kreative hjgrne: TIf. 82 32 53 73




