mowedsblad

CTIVISTEN”

okiioben 2026

'Y dagstur med damerne (og Erik)

d Sara Futtrup og Alexander Kraglund

ored

ag om Badeanstalter

5 hos Flemmings tojsalg

rsudsz

' 7
‘ ) ang med Sara Futtrup

. lllu;

om hj2lp lmobll ogl dfordri@

ot e g O




) b,
OPSLAGSTAVLEN J

R

¢

f@g
N 5

V| haber at alle efterhanden har fundet ud af at
vi pludselig fik nyt telefon nummer. TIf. 82 56 28 10
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Der er bade foredrag med Formidlerforeningen, og koncert i
oktober maned, sa der er noget at glaede sig til.

Desuden kan vi fortaelle at Mette Sgndergard kommer
den 3. november og holder oplaeg om demens.
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Dans med variationer har sidste gang d. 19. august vi haber at
holdet kommer i gang igen senere.

De to hold er under ”Kursusringen”, det er derfra underviserne
kommer. For at vi ma afholde kurserne, er vi igen ngdt til at
tage et mindre kontingent for deltagelse.
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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 er det
onsdag d. 14. oktober efter kl. 9.00.
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. Drgftelser i Borgerrddet den 9. september 2026
Deltagere: Birgitte P, Erik, Mogens og Carol (referent)
Afbud: Hanne grundet sygdom

Anvendelsen af overskuddet fra salget af smakager og genstande
fra julemarkedet blev overvejet. Vi drgftede, hvad man eventuelt
kan bruge overskuddet til og naede frem til, at det kan bruges til
delvis betaling af musikken til vores sommerfest. Man vil forsgge
at finde en anden underholder til sommerfesten end den, der har
nu vaeret gennem de seneste par ar.

Nogle borgere fra vores aktivitetscenter skal 4 dage i naeste uge i
sommerhus i Faborg. | maj 2027 skal andre af vores borgere til
Gjerrild pa Djursland pa vandrehjem ligeledes i 4 dage.

Af hygiejniske arsager vil der nu blive brugt vandkander med lag,
for at ingen satter fingrene ned i kandernes tud.

En del af borgerne i vores aktivitetscenter har vaeret utilfredse
med at de af praktiske grunde mht. kgrestole og rollatorer
ufrivilligt er blevet placeret ved andre borde, end hvad de har
vaeret vant til. Denne ordning er nu droppet.

Der vil blive placeret en bgtte med handsprit pa buffeten med
henblik pa, at man skal spritte sine hander af, inden der spises
frokost.

Den 5. november 2026 skal et politisk udvalg drgfte vedrgrende
fremtidens aktivitetscentre.

En del af Kgbenhavns Kommunes borgere har faet tilsendt mail i
e-boksen fra Sundheds- og Omsorgsforvaltningen vedrgrende
Kebenhavns Seniordag den 1. oktober 2026 med abent hus pa
ldrecentrene. Vores center er ikke en seniorklub og laegger
derfor ikke hus til arrangementet.
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SARA FUTTRUP &
ALEXANDER KRAGLUND
o aararpilionca!

BONDERUPGAARD

fre. d. 9 okt, 12.45, fri entre
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MF tgjsalg.

Sa kommer Flemming forbi for sidste
“% gang, f@r han gar pa en fortjent pension.

Denne gang i 2. dage i traek med de
bedste udsalgspriser

mandag d. 26. oktober kl. 10-12
Tirsdag d. 27. oktober kl. 10-12

Han har bade herretgj, sa som,
skjorter, strik, bukser, og sokker.

Af dametgj har han; bukser, strik,
skjortebluser, nederdele og natkjoler.

Kom og ger et godt kgb.
Han har nogle super gode priser.



Faellessang

med Sara Futtrup
Mandag 19/10-26, kl. 13.15i salen

Syng og lad hjertet tale! Vi synger sange fra vores egen
skgnne sangskat. Der er brug for hver et naeb, sa her kan
man komme med lille, stor, smuk eller brummende
stemme. Det er i lige sa hgj grad poesien som de gode
melodier, der er skant. Og sa skaber sang bade glsede
og feellesskab!




Formidlerforeningen kommer med

et foredrag

Torsdag d. 29. oktober kl. 13.00 i salen

Foredrag om ”"Badeanstalter”
med Thomas Warburg




Motionsgature i oktober

Mandag d.5/10 kl.10-12
. v Vs
Hundige Strandpark . -4 a

Mandag d.12/10 kl.10-12
Dyrehaven, Fortunen

Mandag d.19/10 kl.10-12

_ Tilmelding:
Store Dyrehave, Hillergd

Sig til Pernille hvis du vil med pa
turene. Hvis der ikke er plads,
Mandag d.26/10 kl.10-12 kan du skrives pa ventelisten &

Geelskov, Virum

Vi gar i raskt 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
me@des ved bussen til aftalt tid.

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

Husk tgj og sko til vejret og godt
humer.

Pa gensyn =




Slow Walk torsdage

Destinationen finder vi pa dagen &

Torsdag d. 1. oktober

Torsdag d. 22. oktober

Torsdag d. 29. oktober

Hilsen Aferdita



Holdtreening % A R

Ud over gature og balancetreening, har vi
ogsa traening pa hold. Vi benytter bade

vaegte og laver gvelser pa gulv. Nogle
hold er hardere end andre. Sporg os hvad
vi tror vil passe bedst til netop dig.

Her har du et overblik over ugens _i:? |
holdtrseninger med instruktgor. | l.-H:
Mandage kl. 9 Gotvedgymnastik

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

Tirsdage kl. 13.30 Senior gymnastik

Onsdage kl. 9 Gotvedgymnastik /“l. ;l
Onsdage kl. 13.45 Balancetraening |
Torsdage kl. 9.00 Holdtraening- blandede gvelser

Torsdage kl.13.30 Senior gymnastik
Fredag kl. 9 Holdtreening- knze og hofte hold
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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 std med stogtte til
en stol. Ring og snak med Pernille, hvis du har spgrgsmal
til holdet.
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“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
dansebevagelser.

Hver mandag kl. 13.30

Holdet starter allerede mandag d. 31. august og

sidste gang f@r pause er mandag d. 19. oktober.




| har sikkert allerede opdaget det!

Viviljo gerne have bevaegelse, 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 for
eftermiddagskaffen.

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



Torsdag d. 1. oktober
Tirsdag d. 6. oktober
Mandag d. 12. oktober
Torsdag d. 22. oktober
Onsdag d. 28. oktober
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Gudstjeneste:

(i treeningssalen)

| perioden til der er ansat en ny praest i Adventskirken,
vil det vaere Ulla Toft fra Grgndalskirken der varetager
gudstjenesterne.

Onsdag d. 7. oktober kl. 13.00-13.30

Onsdag d. 21. oktober ki. 13.00-13.30




OplaegomIT

Pa Vanlgse Aktivitetscenter

Kunstig intelligens i verden
Den 9. oktober kl. 10

Brugbare tekniske dimer i hjemmet
Den 13. november kl. 10

Kunstig intelligens i verden
Den 11. december kl. 10

Familie
Tekniker@e?1



Gratis IT-caféi

faellesrummet
- Hver fredag fra 10-12.

Vihjeelper eksempelvis med:

- Basiskort

- Computer

- Mobiltelefoner/smartphones
- Tablets

- E-mail

- Billeder

- Apps -
Teknikeren =



Senior-PC holdet med Magnus:

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, iPhones, pc’ere
og tablets. Derfor vil der vaere hjzelp til individuelle behov, der
hjeelpes med.

Holdet der bliver undervist hver tirsdag, er et gvet hold, og
pladserne er besat.

Kgbenhavns kommune tilbyder som noget nyt, et tilbud om hjzelp fra Firmaet
"Familieteknikeren” til f.eks. mobiltelefon problemer. (Laes andet sted i bladet)

Kreativt vaerksted

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.



tm MADPLAN FOR OKTOBER 2026

Dato | Ugedag \ Hovedret Biret
01. | Torsdag Farsbred m. @rter og guleradder Ymerfromage
02. | Fredag | Kalvehjerter i fladesauce m. kartoffelmos Blomme trifli I
05. | Mandag E_n_ebaergryde m. kartoffelmos Koldskal B
06. | Tirsdag _ Ugens fisk Panna cotta m.
karamel
07. | Onsdag | Falafel m. hummus og pitabred Blomkélssuppe N
08. | Torsdag | Brunkal m. flsk og medisterpolse Blommegred
09. '_Fredag Gammeldags oksesteg m. glaserede perlelag 'Jordbaerfromage
12. | Mandag | Boller i selleri Koldskal
13. Tirsdag | Indisk Dahl m. ris og Raita fs @llebrod m.
flodeskum
14, Onsdag Ugens fisk Graskarsuppe
15. | Torsdag | Biksemad m. spejleg | Redgred i
16. | Fredag | Vildtragout m. kartoffelmos Ablekage ]
19. Mandag ' Fleskesteg m. kartofler og surt A= Citronfronﬁage
20. Tirsdag ' Hakkebef m. kartofler og bearnaisesauce 'Koldskal
21. _asdag Ugens fisk Aspargessuppe
22. | Torsdag | Beluga bolognese m. pasta og parmesan Chokolademousse
23. | Fredag Schnitzel m. pommes saute og dreng Solbar-/hindbeer gred
26. | Mandag  Chili sin carne m. ris Jordbeergrad
27. Tirsdag | Panko kylling m. grent Rejecocktail _
128. | Onsdag | Frikadeller m. stuvet hvidkal Koldskal
29. | Torsdag Ugens fisk fs Kartoffel-
/porresuppe
30. | Fredag Medisterpelse m. brun sovs og kartofler ‘Ollebrod m.
| fledeskum |

" Ret til over_'raskelser. forbeholdes. Med venlig hilsen KOKKENET



Kontaktoplysninger:

Aktivitetscenteret Bon deruggard
https://aktiv.kk. dk(aktlwtetscenter-vanlgm

Randbglvej 59-61/Skibelundvej 4,
2720 Vanlgse

OBS: NYT Telefonnummer: 82 56 28 10

Pernille, Leerke, Birgitte, Aferdita, Blrgltte Dorte L
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