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"AKTIVISTEN”

Kirsten, Christa og Jytte lavede bordkort til julemiddagen i

Foredrag om ”Margrethe og monarkiet”

Teater V: Bankofeber for fuld plade

Dans med variationer begynder igen

Horevejleder
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OPSLAGSTAVLEN |

Birgitte, Leerke, Birgitte, Pernille, Aferdita og Dorte
onsker alle vores medlemmer et godt nytar, og tak for
alle de gode dage vi har hatt sammen i 2025.

OBS: Som det naesten er hvert ar, har Kgbenhavns kommune
lavet en mindre priseendring pa maden og medlems-
kontingentet.

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
onsdag d. 28. januar efter kl. 9.00.




Historiske Venner

Er en frivillig social forening med foredragsholdere
der er uddannede historikere

Torsdag d. 15. januar kl. 13.00 i salen

Foredraget handler om:

”Margrethe og monarkiet”



Motionsgature i januar

Mandag d.5/1 kl.10-12
Fuglevad

Mandag d.12/1 kl.10-12
Bernstorffparken

Mandag d.19/1 kl.10-12
Rungsted Hegn

Mandag d.26/1 kl.10-12
Farum Lillevang

Vi gar i raskt tempo ca. 3-5 km.
Der kan forekomme kuperet
terreen, 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,
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kan du skrives pa ventelisten <




Slow Walk torsdage
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Destinationen finder vi pa dagen &
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Torsdag d. 8/1
Torsdag d. 15/1
Torsdag d. 22/1

Torsdag d. 29/1
Hilsen Aferdita



Holdtraening % /§ )

Ud over gature og balancetraening, har vi
ogsa traening 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 -'Ho
holdtraeninger med instrukteor. ..'H:
Mandage kl. 9 Gotvedgymnastik

Mandage kl. 13.30 Senior gymnastik mest stol
Tirsdage kl. 9 Holdtraening- blandede gvelser

Tirsdage kl. 13.30 Senior gymnastik

Onsdage kl. 9 Gotvedgymnastik d“ }I
Onsdage kl. 13.45 Balancetraening )
Torsdage kl. 9 Holdtraening- blandede gvelser

Torsdage kl.13.30 Senior gymnastik
Fredag kl. 9 Holdtraening- blandede gvelser
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Balancetraenlng

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

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.




“Dans med variationer”

Andrea Lund starter traeningsholdet op igen.

Den undervisning hun har, kaldes
“Dans med variationer”
Det egner sig bade til siddende og staende
dansebevaegelser.

Hver mandag kl. 13.30

Holdet starter mandag d. 19. januar og sidste
gang f@r pause er mandag d. 15. juni.




FOR FULD PLADE

" MED SIGNE VAUPEL, STINE PRETORIUS

& FREDRIK-MELLQVIST
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Den.19.januar 2026 kl13.00



December i Aktivitetscenteret

Foto Max Hansen



Bankospil
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Tirsdag d. 6. januar

Onsdag d. 14. januar
Torsdag d. 22. januar
Mandag d. 26. januar
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Horevanskeligheder for medlemmer og beboere

Har du brug for service af dit hgreapparat

Hgrevejleder Anja Lydeking kommer

pa aktivitetscenteret ca. hver maned

(Har du ikke hgreapparat, kan hun ikke teste hgrelse)

Hun kommer onsdag den 21/1- Kl. 10.00-11.00

Man kommer ind efter tur, sa kom til Aktivitetscentret.



Gudstjeneste:

(i treeningssalen)

Onsdag d. 7. januar kl. 13.00-13.30
Med Ulla Toft fra Grgndalskirken

Onsdag d. 21. januar kl. 13.00-13.30
Med Erik Meier fra Adventskirken




Senior-PC holdet:

Tiden er Igbet fra den "gammeldags tavle undervisning” med

pensum, i brug af en computer og internet.

Der er mange forskellige muligheder for at
komme pa internettet. Nogle har smartphones,

iIPhones, pc’ere og tablets. Derfor vil der vaere
hjzelp til individuelle behov, der hjelpes med.
Holdet der bliver undervist hver tirsdag, er et gvet hold, og
pladserne er besat.

Men se her:

Vi er ved at fa et overblik, om der er nok deltagere til endnu et

hold. Har du behov for hjeelp til noget, er det muligt hver tirsdag
fra kl. 12.00 til 13.00, at komme ned og fa hjeelp af Magnus der
underviser.

Han er super god til at hjeelpe, med det man har problemer
med.

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.




MADPLAN FOR JANUAR 2026

Dato | Ugedag
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Hovedret: .| Biret:
01 | Torsdag ~ LUKKET 1. JANUAR | 7
02 Fredag | Grentsagsbiksemad m. spejleg og  Klar suppe m.
redbeder boller
05 Mandag | Frikadeller m. rodkal - Rodgrod
106 l Tirsdag | Ugens fisk Linsesuppe
07 Onsdag | Stégt flesk m. persillesovs Is m. vafler
08 Torsdag | Redbedebef m. tzatziki Panna cotta m. |
barpure
09 Fredag | Skinke m. stuvet porrer Ollebrad |
12 Mandag IIBraendende ka_erlighed m. kartoffelmos Mannagred m. i
| frugtkompot
_T3 Tirsdag | Cremet ratatouille og gnocchi Ablegrad )
14 Onsdag | Ugens fisk Tomatsuppe
15 Torsdag  Krebinetter m. asier Mokkamousse
16 Fredag Kgdrand m. @rter og gulerod Risengrefd |
19 Mandag | Grontsags lasagne m. mozzarella "= Zbleskiver
20 Tirsdag | Ugens fisk Gullasch suppe j
21 Onsdag | Medister m. agurkesalat Speltgrad m.
_ | skovbar
22 Torsdag | Pulled duck burger Blommegrad
23 Fredag | Hakkebof m. blede log  *= Ism.
o | chokoladesauce
126 Mandag | Enebergryde m. kartoffelmos ' Rabarbergred |
27 Tirsd_ag Chili sin carne m. ris og nachos ' Karnemalkssuppe
28 | Onsdag | Ugens fisk Blomkal suppe
29 Torsdag | Braiseret nakkefilet m. log og guleredder | Qllebrad N
130 Fredag | Lever m. blode log Zblegrod

Ret til overraskelser forbeholdes. Med venlig hilsen KOKKENET
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Kontaktoplysninger:

Aktivitetscenteret Bonderupgdrd

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

2720 Vanlgse
Aktivitetscentret
Tlf: 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

Frisgr om mandagen i lige uger: Henvendelse i

i Aktivitetscenteret

[t-cafeén/Det kreative hjgrne: TIf. 82 32 53 73
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