Oliver og Nikoline kom og sang,
for og med os i juni.

2. Foredrag med Formidlerforeningen

Farre aktiviteter pa grund af sommerferien



OPSLAGSTAVLEN

Angaende uge 30. (20. til og med 24.juli)

Vi har tidligere adviseret at der ikke bliver kgrsel i den periode.

Vi vil lige praecisere at det ikke skyldes problemer med kgrslen,
men staerkt reduceret personale daekning den uge.

Vi har dog valgt ikke at holde HELT lukket, da de medlemmer
der normalt selv kommer over og traener skal have muligheden.

Der vil veere skaret helt ned for aktiviteterne i Igbet af dagen, sa
det kan blive lange og kedelige dage, hvis medlemmer eller
deres pargrende selv teenker at arrangere transport.

RS}

Vi har faet rigtig mange klager, fordi rggen traekker ind i salen,
nar der ryges ude pa terrassen. (Officielt ma man slet ikke ryge
pa matriklen, men det handhaever vi ikke for vores medlemmer)

Rygning nede i haven fremover.

Derfor henstiller vi til at al rygning fremover foregar nede i
haven. Der star askebasgrene for fremtiden.

Vi skal minde om at man ikke kan komme ind til
Aktivitetscenteret via indgangen pa Skibelundsvej.

Det er kun muligt at komme ind via Randbglve;. ‘ve%ammen




Formidlerforeningen kommer med

to foredrag i juli

Torsdag d. 2. juli kl. 13.00 i salen

Foredrag om "Slutspil” Foraret 1945 og bombningen af
den franske skole
med Thomas Warburg

Mandag d. 13. juli kl. 13.00 i salen

Foredrag om ”Da musikken sa lyset” foredrag om lysshow
til rock osv. i 60'erne
med Morten Lander




Motionsgature i Juli

Mandag d.6/7 kl.10-12
Hundige Strandpark

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

Mandag d.13/7 kl.10-12
Vallensbaek Havn

kan du skrives pa ventelisten &

Vigariraskt tempo ca. 3-5 km.
Der kan forekomme kuperet
terraen, 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., vand og penge
med, sa der fx er til en is.

Husk t@j og sko til vejret og godt
humgr.

Pa gensyn ©




Slow Walk torsdage

Destinationen finder vi pa dagen &

Torsdag d. 2/7

Torsdag d. 30/7

Hilsen Aferdita



Holdtreening X% A R

Ud over gature og balancetraening, har vi
ogsa traening pa hold. Vi benytter bade
vaegte 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 P
' L
holdtreeninger med instrukter. '.:I'L
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 /‘{' }'
Onsdage kl. 13.45 Balancetraening |
Torsdage kl. 9.00 Holdtraening- blandede gvelser

Torsdage kl.13.30 Senior gymnastik
Fredag kl. 9 Holdtraening- knae og hofte hold

& W\ t;"ﬁ-—-\!



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.

Bhase



| har silkkert allerede opdaget det!

Viviljo gerne have beveegelse, feellesskab og sjove
aktiviteter i aktivitetscenteret.
Derfor har vi efterhanden haft rigtig god succes med

Fredagsdans

Det er lige 5-10 minutters sjov og dans fgr
eftermiddagskaffen.

Sa kan alle g& hjem og holde weekend, med et smil p&
leeben.






Vi har meget fokus pa treening

Ud over de forskellige former for traening

i treeningssalen og stolegymnastik, sa er

vi jo ogsa ”skrappe, synes nogen” fordi vi 15/

gerne vil have alle til selv at baere deres i
opvask hen pa vognen.

Det er en god rejse og seette sig gvelse

Men vi har ogsa traening for hjernen
Det kaldes Kognitiv stimulations terapi

Hvad er hjernegymnastik - og hvorfor er det godt?
Ligesom kroppen skal hjernen have motion for at
holdes i form. Nyere forskning viser, at mennesker
med demens har gavn af hjernegymnastik. Det kan
forbedre opmeerksomhed, korttidshukommelse - og
ikke mindst ens humer og
livskvalitet.




Horevanskeligheder for medlemmer og beboere

Har du brug for service af dit hgreapparat

Vi er sa glade for, at den nye hgrevejleder Emilia

endelig har mulighed for at komme pa aktivitetscenteret.

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

Hun kommer ikke i juli maned,




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

Vi gar i gang, B KI. 13.30.

Mandag d. 6. juli

Torsdag d. 16. juli

L

Onsdag d. 29. juli 8 a0y

2% 54 7560




Gudstjeneste:

(i traeningssalen)

Onsdag d. 15. juli kl. 13.00-13.30
Med Erik Meier fra Adventskirken




Senior-PC holdet:

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

Der er i gjeblikket sommerferie pa PC holdet.

Kreativt vaerksted

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

Om fredagen har vi strik og maskinsyning.



MADPLAN FOR JULI 2026

Dato | Ugedag

Hovedret: Biret:

01. Onsdag | Ugens fisk Blomkalssuppe

02. | Torsdag | Risotto m. grenne asparges ' Koldskal

03. Fredag _ Hakkebof m. bearnaise f= Friske jordbaer )
06. K/Ieﬁigg“Koteletter i fad J ordbaergrg_d |
07. Tirsdag | Stegt kylling m. rabarberkompot  /f= Slikporrer

08. Onsdag | Boller i karry m ris Is m. flodeskum

09. Torsdag Ugens fisk B Fransk legsuppe

10. | Fredag | Kroatiske frikadeller m. sE:gte kartofler | Koldskal o |
13. Mandag Flaskesteg m. kartofler og surt = k= s li?lommegr;ad

14. Tirsdag | Stegt flaesk m persillesau_c_e _ . Koldskal

15. Onsdag | Ugens fisk /= Ablekage

16. Torsdag | Pasta og bgnner m. svampe a la creme Ollebred m.

- flodeskum

17. Eedag Medister m stuvet spinat Friske Jordbeer

20. Mandag | Ribbensteg m. redkél ) /Able grad

21. Tirsdag | Bagt blomkéal m. rygeost og sojamandler | Yoghurt fromage

22. Onsdag | Braiseret gris m. fladekartofler Frugtsupp_e

23. | Torsdag | Ugens fisk Koldskal

24, Fredag | Frikadeller m. stuvet sommerkal Panna Cotta

27. _ﬁahdz_lgﬂ Lever m. blede log, kartofler og surt Koldskal

28. Tirsdag | Grontsagsfrikadeller m. ratatouille 'Hindbarfromage

29. Onsdag Ugens fisk  Artesuppe T
30. _Tl“orsdag' Biksemad m. spejlaeg og redbeder  Friske Jordbeer
}__31.  Fredag \ Kadrand m. eerter & guleredder ‘ Tiramisu J

Ret til overvaskelser forbeholdes. Med venlie hilsen KOKKENET



Kontaktoplysningers:

Aktivitetscenteret Bonderupgdrd
https://aktiv.kk.dk/aktivitetscenter-vanloese

Randbglvej 59-61/Skibelundvej 4,
2720 Vanlgse
AKktivitetscentret

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

Pernille, Lerke, Birgitte, Aferdita, Birgitte og Dorte

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

Frisgr om torsdagen i lige uger: Henvendelse i

i Aktivitetscenteret

[t:cafeén/Det kreative hjgine: TIL182 3253 73




