Tillzeg til Villabyerne // uge 15 // 2024

Hele uge 18 fra den 29.april-3. maj

ov yoga, petanque, bridge, dans,

Lad dig inspirere til noget el reture og meget andet

gymnastik, fodbold, fellessang, vand

Tirsdag den 30. april ki. 10-14

Deltagelse i Gentofte Sportspark
er gratis - og Kom og her Christine Feldthaus.
du far en unik; Med en masse foreninger,
mlllePose organisationer og fellesskaber
Lees mere pa gentofte.di/
aktiveforarsdage —

eller scan QR-kode
Gentofte

Kommune




Kare Gentofteborgere

Deteraldrigfor sentatfa nyeinteresser eller opdyrke
nye bekendtskaber. Det bliver der ekstra god mulig-
hed for, nar vi fra den 29. april til den 3. maj igen in-
viterer til Aktive Forarsdage. Sa er du 60 ar eller over,
og har du lyst til at blive inspireret til nye fritidsakti-
viteter, sa haberjeg, at du vil komme og vaere med.

Jeg har selv deltaget de to foregdende ar, og det er
sveert ikke at blive imponeret over alle de fritids-
aktiviteter, vi har her i Gentofte. Fra sang, petanque,
kortspil og styrketraning. Der eraltsa god mulighed
fornyinspiration ogforat preve det af, du maske har
gdet og dremt om at kommeigang med.

Viinviterer ogsa til et stort faellesarrangement, hvor
du blandtandet kan here et foredrag med Christine
Feldthaus, og du kan opleve smagsprover pa forskel-
lige aktiviteter. Det foregar tirsdag den 30. april i Gen-
tofte Sportspark. Du kan ogsa besege nogle af de
mange foreninger, der dbner derene i alle Gentoftes
bydeleilobetafugen.

Med Aktive Fordrsdage ensker vi netop at udbrede
kendskabet til de mangfoldige fritidsaktiviteter, vihari
Gentofte. Uansetalder kan vores fritidslivnemlig vaere
enkilde til rigtigmeget godt. Det geelder ikke mindst
gode oplevelser,sundere liv og givende faellesskaber.

Sa kom endelig forbi. Jeg ter godt garantere,
atder ernoget forenhver smag.

Jeghdber, at vises.

Med venlig hilsen
Michael Fenger

Gratis at deltage

Det er gratis at deltage, men det
kraever din tilmelding pa gentofte.dk/
aktiveforarsdage.

Tilmelding abner torsdag
den 11. april kl. 10.00.

Du kan ogsa tilmelde dig
telefonisk pa 39 98 00 00.

Telefonerne er abne torsdag
den 11. april kl. 10-18 og
fredag den 12. april kl. 8-14.

TAKTIL FORENINGER oG FRIVILLIGE

En stor tak til alle de frivilli
hjulget med at stable Al(tivegl?égéerggg re
Pd benene og en stor tak til alle de
deltageqde foreninger. | goren
kaempe indsats for fritidslivet j
Gentofte Kommune 0g er med
til at gore Aktive Forarsdage
' til en fantastisk
oplevelse

Vel kommen til |

AktiVe o5 rsdage

Pa de naeste sider kan du laese om nogle af de foreninger, der deltager,
ogfa et overblik overalle de aktiviteter,du kan preve i lebet af ugen.
Der er omkring 50 spaendende oplevelser, der venter i alle bydele. Du
kan foreksempel komme i strikkesalon, opleve naervaerinaturen, faeg-
te og traene i varmtvandsbassin.

Tirsdag den 30. april har visamlet mere end 40 foreninger til en hygge-
lig dag fyldt med aktiviteter i Gentofte Sportspark. Du kan mede de
mange foreninger, som skaber faellesskaber omkring sociale og fysi-
ske aktiviteter. Du kan prove stort set alt. Lige fra volley, kortspil, dans,
bordtennis og styrketraening.

Kigiprogrammet og seet kryds ved de aktiviteter, der frister dig.

Tag din nabo med og prov noget nyt! Der er mange
muligheder, og alle kan vaere med - du er ogsa velkom-
men, hvis du ferst fylder 60 ar om et par ar.

Se midter-

Program tirsdag 30. april = gjgerme

Gentofte Sportspark

KI.9.00-10.00 Ankomst og morgenmad
KI. 10.00 Borgmester Michael Fenger byder velkommen

KI. 10.10 Christine Feldthaus stiller skarpt pa de
voksne over 60 ar

KI.11.15-13.15 Tid til at preve nye aktiviteter og tale med
foreninger, fellesskaber og fagpersonale

KI. 13.15-14.00 Frokost og afslutning

Aktive Forarsdage 2024
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Aktiviteter

Behagelig varmtvandsgymnastik

KI. 8.30-9.00.

KI. 14.00-14.30.

Adolphsvej 25, 2820 Gentofte

Traeningivand er en behagelig made at motionere pa, og szerligt hvis
du skal fokusere pa genoptraning. Det 33 grader varme vand bledger
og varmer musklerne og ger godt, nar kroppen ger ondt eller ikke vil
som dig.

Tilmelding pa info@kildeskovfys.dk eller tIf. 39774439.

Der er ogsa mulighed for en prevetime i andre tidsrum, se mere pa
www.kildeskovfys.dk.

Arrangor, Kildeskovshallens Fysioterapi

Forarstur i Vangede

KI. 10.00-12.00.

Charlotteklubben, Vangede Bygade 55, 2820 Gentofte
GaturiVangede med efterfolgende kaffe i Charlotteklubben. Vi gar en
kortere tur pa ca. 3 kmi et tempo, hvor alle kan vaere med. Efter turen
drikker vi kaffe i Charlotteklubben og hygger os en times tid.
Arrangor, Charlotteklubben

Bernstorffsparken rundt

KI. 10.00-13.00.

Gentofte Station/Brogardsvej

Tur ca. 6,5 km i Bernstorffsparken, Hundesemosen og forbi det gamle
JaegersborgSlot og Senderse. Husk at medbringe lidt at spise og drikke
undervejs. Se mere pa www.dvl.dk/gentofte.

Arrangor, Dansk Vandrelaug, Gentofte Afdeling

Styrk din krop og hjerne

KI. 10.15-11.25.

Kildeskovshallen, Sal 1, Adolphsvej 25, 2820 Gentofte

Prov traeening med saerligt fokus pa at undga demens. Vi traeener bade
krop (styrke, straek, kondition og balance) og hjerne. Vilaver ogsa neu-
rogymnastik og forskellige sjove opgaver.

Tilmelding via gentofte.dk/aktiveforarsdage.

Arrangor, FOF Kebenhavn og Nordsjzalland

Introduktionskursus
for nye elcyklister

KI. 15.00-17.00.

Parkeringsplads over for Gentofte Sportspark

Vivil bade kigge pa, hvordan man finder den cykel, der bedst matcher
ens behov, ogtraene nogle afde ting, som eranderledes ved en elcykel,
foratlerbedreklaedt pa til en god start. Der vil vaere forskellige model-
ler, der kan proves.

Tilmelding via gentofte.dk/aktiveforarsdage.

Arrangor, Dansk Skolecykling

Prov volleyball i trygge rammer

KI. 15.00-16.15.

Gentoftehallen, Hal B, Ved Stadion 14, 2820 Gentofte

Vispiller seniorvolleyball i Gentoftehallen. Seniorvolleyball er meget
nemmere end almindelig volleyball. Banen er mindre, reglerne enkle-
re og boldene bledere og lettere.

Arrangor, Gentofte Volley

Faellesskab og demens

KI. 16.00-17.30.

Messiaskirken, Caféen 2. sal, Hartmannsvej 46,

2920 Charlottenlund

Faellesskaber er en vigtig del af livet—ogsa nar man erramt af demens.
Kom og her om demensfallesskabets to grupper, og om hvordan vi
stotter hinanden og delerviden og erfaringer.

Arrangor, Gentofte Demensfallesskab og Alzheimerforeningen

Kom i form med TRX og elastik

KI. 17.00-18.00.

Gentofte Sportspark, Ved Stadion 10, 2820 Gentofte

Kom til treening udenders ved Krogen ved Modne Motionisters [okaler
og prov TRX-treening og elastiktraning. Vi har et godt og varmt fzelles-
skab oghelt sikkert en traeningsform, som du vil kunne lide. Vi har trae-
ning bade indenders og udenders.

Arrangor, Modne Motionister




Aktiviteter

Mandag 29. april

Naarvaer i naturen

KI. 17.00-18.30.

Vi medes ved den rede port til Dyrehaven ved

Klampenborg Station

Har du brug for mere ro i din hverdag? Vi veelger en fredelig plet og fin-
derroinuetved at slippe unedvendige tanker og have fokus pa vores
vejrtraekning. Skoven indbyder til ro, og dette er en lille smagspreve pa
dethold, somhedder “Naerveerinaturen”. Husk at medbringe noget at
ligge pa og toj efter vejret.

Tilmelding via gentofte.dk/aktiveforarsdage.

Arrangor, Forebyggelsesenheden, Gentofte Kommune

Straek og styrke

= KI. 18.20-19.50.

; FOF Huset, lokale 22, Ordrupvej 60, 2920 Charlottenlund
Traening hvor du far styrket og strukket hele kroppen og faralle muskel-
grupperibrug. Viarbejder ogsa med stabilitet og balance.
Tilmelding via gentofte.dk/aktiveforarsdage.
Arrangor, FOF Kebenhavn og Nordsjalland

Kom og dueller i fegtning

KI. 19.00-21.00.

Hellerup Faegte-Klub, Strandparksvej 46, 2900 Hellerup

Prov en gratis traeningsaftenifaeegtningens tegn og oplev, hvad faegte-
sporten kan byde pa til 60+ arige. Faegtning vedligeholder de sma gra,
muskler, led og koordinationsevnen pa en spendende facon.lkommer
tilat duellere mod hinanden. Husk at medbringe indenders sportssko,
lange traeningsbukser, t-shirt og evt. et hdndklaede. Du finder os rundt
om bygningen og op ad en udvendig trappe.

Arrangor, Hellerup-Faegteklub

Faellesspisning i Byens Hus

KI. 18.00-20.00.

Byens Hus, Hellerupvej 22, 2900 Hellerup

Spiseselskabet inviterer til et godt maltid mad i hyggelige omgivelser.
Viger os umage for at tage godt imod dig og serger for, at der er sang
og quizundervejs.

Tilmelding er nedvendig og skal forega via gentofte.dk/aktive forars-
dage. Det koster 50 kr. at deltage.

Arrangor, Spiseselskabet og Frivilligcenter & Selvhjalp Gentofte

FRA HJEM TIL HJEM hjziper dig med
TRYG OG OMSORGSFULD FLYTTEHJZALP

Nar du star over for en flytning til en aldrebolig eller plejehjem, skal der tages hand om mange praktiske ting:

¢ Indretning af din nye bolig, sa den fungerer, og du feler dig hjemme.

e Sortering og oprydning.
) ) ¢ Nedpakning og udpakning samt kontakt til flyttefirma.
Ring til os * Handtering af de ejendele, som du ensker at skille dig af med, samt eventuelle nyindkab.
Ranol Damt o Andre opgaver, du matte have relateret til din flytning.
26 15 85 32 Din bolig er et vigtigt fundament i dit liv. Vi skaber et trygt forlgb, hvor du feler dig set, og hvor vi sammen

MO Vl// ANINE H\/L 0{ med dig laser de udfordringer, der er ved en flytning. Vi er begge erfarne inden for indretning af hjem og
28 70 38 78 er praktisk anlagte. Vi glaeder os til at hjeelpe dig pa plads i dit nye, hyggelige og personlige hjem.

frahjemtilhjem1@gmail.com Kontakt os gerne for et uforpligtende tilbud.




Aktiviteter

Tirsdag 30. april

Sjov motionsfodbold

KI. 10.30-12.00.

Jaegersborg Boldklub, CL Ibsens Vej 70, 2820 Gentofte

Alle maend over 60 ar, der har lyst til at preve motionsfodbold, er vel-
komne. Det kraever hverkenfodbolderfaring, en saerlig fodboldinteresse
eller god form at vaere med. Mod blot opi en elleranden form for trae-
ningstej og sko og medbring dit gode humer. Vi spilleriop til 1,5 time,
eller hvor lzenge benene nu holder.

Arrangor, Jegersborg Boldklub

Kom og laer hvordan man
kan leve et aktivt liv med
nedsat syn eller horelse

KI. 13.00-16.00.

Rygards Allé 45,2900 Hellerup

Abent hus-se ogherom mulighederne forat leve et aktivt liv pa trods
af nedsat syn eller horelse.

Arrangor, Kommunikationscentret, Region Hovedstaden

Bullseye — abent hus
i Gentofte Dartklub

KI. 14.00-18.00.

Gentofte Dartklub, Lundeskovsvej 2, 2900 Hellerup

Kom og prev at spille dart i hyggelige omgivelser. Vi vil have fokus pa
opstilling, kast og pointsystem.

Arrangor, Gentofte Dartklub

Styrke og kondition

KI. 14.00-15.00.

Adolphsvej 25, 2820 Gentofte

Dette hold er for dig, der har behov for effektiv styrke- og konditions-
traening. Pd alle hold er det kompetente fysioterapeuter, der underviser,
ogsomtager de nedvendige individuelle hensynitraningen. Holdtrae-
ning er en sjov og social made at traene pa.

Tilmelding painfo@kildeskovfys.dkeller tif. 39774439. Der er ogsa mulig-
hed for en prevetimeiandre tidsrum, se mere pa www.kildeskovfys.dk.
Arrangor, Kildeskovshallens Fysioterapi

MINKOK

.\".
W
\

\." 83 14 hjzlp fra MIN KOK helt gratis!

Gaester til middag, men orker du det ikke?

Spandende vandretur til
Brobak Mose og Gentofte So

KI. 14.00-15.00.

Gentofte Sportspark, Ved Stadion 14, 2820 Gentofte
Kortintrotur pa ca. 3,6 km til Brobaek Mose og Gentofte Se. Vi medes
ved hovedindgangeni Gentofte Sportsparkiforlaengelse af aktivitets-
dagen Aktive Forarsdage.

Se mere pa www.dvl.dk/gentofte.

Arrangor, Dansk Vandrelaug, Gentofte Afdeling

Treeningi
varmtvandsbassin

KI. 15.30-16.15.

Strandlund 102, 2920 Charlottenlund

Kom og fa en prevetime i bassintraening. Bevaegelse i vand er en skan-
som motionsform ogideel for dig, som har smerter, spaendinger eller
andre fysiske skavanker. Du far styrket din bevaegelighed og muskel-
styrke uden at overbelaste kroppen.

Tilmelding pa kontor@gigtskolen.dk eller tif. 4976 3100 (mandag, tirs-
dag ogtorsdag mellem kl. 10-12). Der er ogsa mulighed for en proveti-
meiandre tidsrum, efter aftale.

Arrangor, Gigtskolen

Kom og vaer med til
gymnastik og volleyball

KI. 16.00-18.00.

Stolpehoj 150, Gymnastiksal B, 2820 Gentofte

Kom forbi til en prevetraening i gymnastik og efterfelgende lidt let vol-
leyball, hvor alle kan vaere med.

Arrangor, Gymnastikforeningen af 3. december 1921

Introduktion til billard

KI. 17.00-21.00.

Ericavej 7, 2820 Gentofte

Kom nedivores hyggelige klubhus og fa eninstruktionibillardens ver-
den. Fx International 5 kegle, Skomager, Fri Carambole, 1 bande og 3
bande Carambole. Vi har kaffe pa kanden og byder pa snacks og kage.
Arrangor, Gentofte Billard klub

Se program for Gentofte Sportspark

pa midtersiderne (side 7-10)

R ) e
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®

. Gratis kok

og hjalp
nar du skal
have gaster

Er du over 70 ar eller fysisk handicappet? Sa kan MIN KOK lette dit arbejde for dig.
MIN KOK er en gruppe engagerede aldre frivillige, der elsker at lave mad — og som er dygtige til det.
MIN KOK tager sig af indkeb, madlavning, servering og opvask.Vi aftaler menuen med dig i henhold
til dine gnsker til dine gaster. Du serger for borddakning og betaler for ravarerne. Du kan herefter
nyde rollen som vert for dine gaester fuldt ud.

g Ga ind pa minkok.net for at kontakte os.




Aktiviteter

Onsdag 1. maj

Formtest —er du i god form?

KI.9.00-20.00.

Schioldannsvej 31, 2920 Charlottenlund

Test din fysiske form let og hurtigt. Ved 10 minutters rolig cykling pd en
kondicykel males dit kondital og ved en bioimpedansmaling bestem-
mes din muskelmasse. Kondital og muskelmasse siger noget om din
sundhed og dit funktionsniveau. Formtesten afsluttes med input til,
hvordan du kan fastholde eller forbedre din fysiske form.

Der afsaettes én time per test. Der er 12 tider i tidsrummet 9.00-20.00.
Tilmelding ernedvendig og skal ske via gentofte.dk/aktiveforarsdage.
Arrangor, Forebyggelsesenheden, Gentofte Kommune

Stavgang og feellesspisning med
Charlotteklubben og GVI senior

KI. 10.00-13.00.

Charlotteklubben, Vangede Bygade 55, 2820 Gentofte

Stavgang og faellesspisning med Charlotteklubben og GVI Senior. Fro-
kostiGVIRestaurantkl. 12.00.

Tilmelding er nedvendig og skal ske via gentofte.dk/aktiveforarsdage.
Arrangor, Charlotteklubben og GVI Senior

Byens Hus —dit hus

Byens Hus, Hellerupvej 22-24, 2900 Hellerup
Frivilligcenter & Selvhjaelp Gentofte og Byens Hus inviterer til
abent hus. Kom og bliv klogere pa, hvilke aktiviteter og falles-
skaber,som du kan blive en del af.

KI.10.00 Morgenmad i Agoraen med oplaeg “Bliv klogere pa,
hvad der foregari dit lokale kulturhus”

KI. 11.00 Rundvisning i Byens Hus. Se de mange vaerksteder
og muligheder i dit lokale kulturhus

KI.12.00 Samtale med Jarl Friis-Mikkelsen om et liv med kre-
ativitet og nysgerrighed

KI. 13.00 Rundvisning i Byens Hus. Se de mange varksteder
og muligheder i dit lokale kulturhus

KI. 11.00 Aben hal. Kom og prev en masse forskellige og sjove
-13.00 aktiviteter. Fra boldspil som pickleball og floorball, til
yoga og traening med vaegte og elastikker.

KI. 14.00 Abent Origami pa Billedkunstvaerkstedet
-15.00

Tilmelding tilmorgenmad via gentofte.dk/aktiveforarsdage.
Arrangor, Frivilligcenter & SelvhjaIp Gentofte og Byens Hus

Inspirerende
foredrag

Et liv med kunst,
kreativitet og passion

KI. 12.00.

Meodesalen, Byens Hus

Jarl Friis-Mikkelsen har levet et alsidigt og farverigt liv, hvor
han har udforsket forskellige veje ogroller. Fra tv-veert til in-
strukter, fra humoristiske projekter til dybere eksistentielle
spergsmal, harhan bevaeget sig gennem livet som en nysger-
rig sjzel. Kom og her hvad der har drevet Jarl Friis-Mikkelsen
gennem de forskellige faser af livet oglad dig blive inspireret
af hans leerende og nysgerrige tilgang.

Udendeors seniortraening

KI. 10.30-11.30.

Adolphsvej 25, 2820 Gentofte

Kom og vaer med til treening og faellesskab. Vitraener udenders i den fri-
ske luft pa solplaenen ved Kildeskovshallen. Traeningen vil vaere planlagt
oginstrueret af en af vores dygtige fysioterapeuter, som vil serge for
individuel vejledning og tilpasse traeningen til den enkeltes skavanker
eller den aktuelle dagsform.

Tilmelding painfo@kildeskovfys.dkeller tif. 39774439. Der er ogsa mulig-
hedforen prevetimeiandre tidsrum, se mere pa www.kildeskovfys.dk.
Arrangor, Kildeskovshallens Fysioterapi

Floorball for mand og kvinder

KI. 11.00-13.00. For mand

KI. 14.00-15.30. For kvinder

Nymosehave 150, Hal A, 2820 Gentofte

Kom og spil floorball med os. Det er sjovt, det er hurtigt at laere ogalle
kan kommeiganguansetalderogform.Dukan allerede fraforste pro-
vetime indgdispillet og hygge dig med de andre pa holdet.

Arrangor, MOT Boldklub

Onsdagens aktiviteter fortsaetter pdside 11



Tag ud
0g gem

KI. 10-14

Gentofte
Sportspark

Ved Stadion 12, 2820 Gen




Tirsdag 30. april
Aktivitetsdag
i Gentofte Sportspark

Gentofte Sportspark
Ved Stadion 12, 2820 Gentofte

Program

KI.9.00-10.00 Ankomst og morgenmad

KI. 10.00 Borgmester Michael Fenger
byder velkommen

KI. 10.10 Christine Feldthaus stiller skarpt pa de voksne over 60 ar

KI. 11.15-13.15 Tid til at preve nye aktiviteter og tale med foreninger,
fellesskaber og fagpersonale.

KI. 13.15-14.00 Frokost og afslutning

Christine Feldthaus

KI. 10.10.

Oplev Christine Feldthausi et foredrag, hvorhun
med sin store viden om danskerne giversit bud
pa, hvordan baby boomers og generation X ser
sigselvidentredjealder,oghvad derventerfor-
ude, ndr man traeder ud af arbejdslivet eller er
pa vejtil det? I foredraget vil Christine Feldthaus
0gsa seette spot pa vores moderne faellesska-
ber-hvad samles viom, og hvordan dyrker vi
os selvisamvaret med andre?

Christine Feldthaus' foredrag er en blanding af
indsigt, humor ogaerlighed. Hun inviterer til re-
fleksion overvores livsstil, fellesskaber og den
verden, vileveri.Glaed dig til et tankevaekkende
ogunderholdende foredrag.

GENTOFTE

SPORTSPARK
Ved Stadion 12,
2820 Gentofte




Gratis busservice fra Gentofte Station til Sportsparken

Har du ingen bil, og har du sveert ved at komme frem, kan du tilmelde dig gratis

busservice med opsamling pa Gentofte Station.
Korer du selv i bil, sa tag en ven med — sperg din nabo og fyld bilen op.

Du kan ogsa lave et opslag pa vores virtuelle opslagstavle, hvis du har lyst til at

tage nogle med eller du har brug for et lift.
Du finder opslagstavlen “Samkersel Aktive Forarsdage” pa www.gentofte.dk/aktiveforarsdage.

KI. 11.15-11.45

Bridge og whist
Charlotteklubben
Hal A

Senior Fitness test
Kildeskovshallens Fysioterapi
Hal A

Ergometerroning
Skovshoved Roklub
Hal A

Bordtennis
/ldre Sagen
Hal A

Floorball
MOT Boldklub
Hal B

Pickleball
Modne Motionister
Hal B

Seniorvolleyball
Gentofte Volley
Hal B

Abent hus hos MoMo
Modne Motionister
MoMo's lokaler

Udendors motion
Modne Motionister
Krogen

TRX traening
Modne Motionister
Krogen

Krolf
Modne Motionister
Krolfbane

Petanque
Gentofte Petanque Club
Petanquebanen

Curling
Gentofte Curling Club
Curlinghallen

Prov en elcykel
Dansk Skolecykling
Udenfor ved Ishallen

Linedance

/ldre Sagen
Udenfor hovedindgangen til hal

Stavgang

GVI-Seniorer

Afgang udenfor
hovedindgangen til hal

KI. 12.00-12.30

Bridge og whist
Charlotteklubben
Hal A

Senior Fitness test

Kildeskovshallens Fysioterapi
Hal A

Ergometerroning
Skovshoved Roklub
Hal A

Bordtennis

Aldre Sagen
Hal A

Lzer at redde liv med

en hjertestarter (45 min)
Beredskab @st

Hal A

Rundvisning i Gentofte Sportspark
CKIl
Hal A

Floorball
MOT Boldklub
Hal B

Pickleball
Modne Motionister
Hal B

Ballroom Fitness Dance
Anne Sokvist
HalB

Balancetraening

Kildeskovshallens Fysioterapi
Hal B

Abent hus hos MoMo
Modne Motionister
MoMo's lokaler

Petanque
Gentofte Petanque Club
Petanquebanen

o Curling

Gentofte Curling Club
Curlinghallen

Prov en elcykel
Dansk Skolecykling
Udenfor ved Ishallen

Linedance

/ldre Sagen
Udenfor hovedindgangen til hal

Bridge og whist
Charlotteklubben
Hal A

Senior Fitness test
Kildeskovshallens Fysioterapi
Hal A

Ergometerroning
Skovshoved Roklub
Hal A

0 Bordtennis

/ldre Sagen
Hal A

G:LAD knee-
og hoftetraening

Kildeskovshallens Fysioterapi
Hal B

Balancetraening

Kildeskovshallens Fysioterapi
Hal B

Floorball
MOT Boldklub
Hal B

Pickleball
Modne Motionister
Hal B

Ballroom Fitness Dance

Anne Sokvist
HalB

Abent hus hos MoMo
Modne Motionister
MoMo's lokaler

Petanque
Gentofte Petanque Club
Petanquebanen

Curling
Gentofte Curling Club
Curlinghallen

Prov en elcykel
Dansk Skolecykling
Udenfor ved Ishallen

Linedance

/ldre Sagen
Udenfor hovedindgangen til hal

Trappetraning
Modne Motionister
Trappen
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Pa dagen er der en lang reekke stande, hvor du kan here om de forskellige foreningers aktiviteter. Mod bl.a.:

Boblberg

Kom forbiBoblbergs infostand ogher mere om det
digitale faellesskabs-univers. Pa Boblberg kan du fin-
dealtfra ga- og traeeningsmakkere til venskaber, kre-
ative aktiviteterellerkulturelle oplevelser.Bliven del
af faellesskabet og deltagi en af vores aktiviteter/
konkurrencer.

Charlotteklubben
Vitilbyder en vifte af aktiviteter for dig, der ensker et
aktivtseniorlivogat mede nye mennesker.

Dansk Vandrelaug, Gentofte afdeling
Kom og her om de gode muligheder forat ga entur
med Dansk Vandrelaug.

Diabetesforeningen, Gentofte lokalforening
Kom forbivores stand ogher mere om diabetes, vo-
res faellesskab og aktiviteter.

FOF Kobenhavn og Nordsj=lland

Viharover 100 forskellige motions-ogbevaegelses-
holdihele Gentofte Kommune. Lige fraafspaending
ogyogatil styrketraening for seniorer, fra hojaktuelle
foredragtil kurserimotion, sang og udeliv.

Forebyggende hjemmebesog

Forebyggende hjemmebesegerettilbud omensam-
taleidit hjem, som tager udgangspunktidit behov
ogdinlivssituation. Det kan vaere om hverdagen, triv-
sel,netvaerk,sundhed, bolig, aktiviteter oginteresser.
Dukan ved standen here mere og deltage i en quiz.

Forebyggelsesenheden

Kom og fa en snak om de mange veje til sundhed
og se hvilke sundhedstilbud, der findes i Gentofte
Kommune. Deltagi en quizom sundhed og se,om
dubliver den heldige vinder af to biografbilletter.

Velfardsteknologi

Derermange speendende mulighederindenfor vel-
faerdsteknologii Gentofte Kommune. Demonstra-
tion ogdialog om enkelte velfzerdsteknologiske ny-
skabelser og muligheder.

Gentofte Modes

Gentofte Medes er vores lokale folkemede, hvor vi
samlerborgere, beslutningstagere og foreningerfor
attalesammen omdet, derrerersigivores kommu-
ne.Hor hvordan du eller din forening kan deltage.

Gentofte Demensfallesskab

og Alzheimerforeningen

Du kan blive en del af et stottende faellesskab for
mennesker med demens og deres parerende. Kom
ogherhvad vilaver.

Gigtskolen

Kom og her om sma hensyntagende hold for folk
med en fysisk eller psykisk skavank. Vi har bade
hold ivand og pa land — varmtvandsbassin, yoga
ogstavgang.

GVISenior

Vierenseniorklub, hvorvispiller billard, petanque
ogharandre sociale aktiviteter med et godt faelles-
skab. Vi har ogsa stavgang, og der er plads til dig.

Gymnastikforeningen af 3. december 1921
Kom og her mere om vores foreningsfaellesskab,
hvor vibade dyrker herregymnastik og volleyball.

Hemingway Club

Vier etsocialt netvaerk for voksne maend i alde-
ren 60+. Netvaerket bygger pa frivillighed og fael-
lesskab. Vi medes en gang om ugen, hvor vi har
oplaegogdialog.

Kaptajn J.P.Jespersens Klan

Vi er en samling af maend over 50 ar, som meo-
des til gymnastik. Gymnastikken er overvejende
en smidigheds- og holdningsgymnastik med
stavgymnastik som det mest fremtraedende ele-
ment.

Kildeskov Seniorsport

Du kan blive en del af vores forening, nar du bor i
kommunen. Vi tilbyder aqua-jogging, vandgym-
nastik og gymnastik pa land.

Kildeskovshallens Fysioterapi

Du kan mede nogle af vores dygtige fysiotera-
peuter. Du kan here om de mange skdansomme
behandlings- og traeningstilbud vi tilbyder, blandt
andet varmtvandstraening.

Kirkerne i Gentofte

Kirkerne i Gentofte inviterer til mange forskellige
faellesskaber, frasang og musik til bevaegelse, kul-
tur og filosofisk dialog.

Klimaspot og Gron Guide

Bliv inspireret til at cykle gennem din kommune
ved vores fire dejlige ruter. Fa viden om, hvordan
duskaberden vilde have, og hvilke hjemmeheoren-
de fre du skal bruge. Du kan ogsa fa inspiration til
atbruge den naere natur i Gentofte.

Kommunikationscentret, Region Hovedstaden
Fainformation om kompenserende tilbud til bor-
gere +60 med here- og synsvanskeligheder samt
andre funktionsnedsaettelser. Vi demonstrerer
ogsa forskellige hjelpemidler.

Modne Motionister

Kom og med Gentofte Kommunes hurtigst voksen-
de idraetsforening. Vi har et godt og varmt faelles-
skab oghelt sikkert en traeningsform, som du vil kun-
nelide.Vihartreeningbade indenders ogudenders.

Netvarkshuset i Gentofte

—En del af DRC Dansk Flygtningehjzlp

Kom ogherom det frivillige arbejde i Netvaerkshu-
setiGentofte, hvor derermange mulighederforen
frivilligindsats afhaengigt af ens interesseomrade.

Nordsjzllands Politi
Kom og med repraesentanterfra dit lokale politi og
her om vores forebyggende arbejde.

Osteoporoseforeningen, Hovedstaden Nord
Kom og her om hvad du skal holde eje med i op-
sporingafknogleskerhed, oghvad duselv kan gere.

Rode Kors Gentofte

Viarbejder for, at ingen skal st alene. P4 standen
kan du mede vores frivillige og here mere om mu-
lighederneforatvaere mediet meningsfuldtogin-
spirerende arbejde.

Prev ogsa lykkenitombolaen, hvor der er mulighed
for at vinde gavekort til vores to flotte genbrugs-
butikker.

Senioraf 1902

Vier et morgenfriskt faellesskab, som traener pa
Gentofte Skole og kommer godtigang med da-
gensammen.

Skolens venner

Vihjeelper med lektier og socialt samvaer pa skoler-
ne.Har dulyst til at vaere frivillig, sa kom og tal med
os ved vores stand.

Skovshoved Roklub

Ro motion ergo’motion.Kom ogprev vores ro-ergo-
metre og fa en fornemmelse af ro- og kajaksporten.
Dervil ogsa vaere mulighed forat se to badtyperog
fa en fornemmelse af sporten.

Fldre Sagen Gentofte
Aldre Sagen Gentofte tilbyder mange forskellige
aktiviteter, bade i egne lokaler ogisportshaller.

Cykel- og vandreruter
Kom ogher mere omalle de gode stier og vandrer-
uter, viharikommunen.

Gentofte Bridgeklub

Du kan blive en del af Gentofte Bridgeklub. Vi har
klubaftener flere gange om ugen og spilleri smuk-
ke lokaleriOrdrup Sognegard.



Aktiviteter

Aktiviteter

Onsdag 1.

TankeGange pa
Mariebjerg Kirkegard

KI. 15.30.

Det store kapel, Mariebjergvej 1, 2820 Gentofte

Kan en vandretur pa en natursken kirkegard kombineres med livsfi-
losofiske fortzellinger? Bioetiker og teolog, Mickey Gjerris, tager ud-
gangspunktidagligdagen ogreflekterer over vores ansvar for hinan-
den og naturen, meningen med livet, angsten for deden, frygten for
at miste og gleeden over at vaere til. Kan vi blive en smule klogere ogi
stand til at baere det hele, hvis vitager favntag med altings skrebelig-
hed?Refleksionerne er konkretiseretien ny vandrerute; “TankeGange”.
Kom til oplaeg med Mickey Gjerris, og bevaeg dig derefter ud og af-
prov “TankeGange” pa Mariebjerg Kirkegard. Husk heretelefoner og
telefon.

Arrangor, Mickey Gjerris og Gentofte Kommune

Hvordan kan naturen
fremme vores helbred?

KI. 15.00.

Mariebjerg Kirkegard, Kapellet, Mariebjergvej 1, 2820 Gentofte
Besog den nye terapihave i Gentofte og bliv klogere pd naturens hel-
bredende virkninger i teori og praksis. Projektleder Camilla Lucie Kra-
rup Ingwersen fortaeller om baggrunden for skabelsen af Mariebjerg
Terapihave ogvisionerne for de sundhedsfremmende og behandlende
forleb. Du vil fa en inspirerende rundvisning.

Arrangor, Gentofte Kommune

Styrk din krop og hjerne

KI. 12.30-13.40.

FOF Huset, lokale 24, Ordrupvej 60, 2920 Charlottenlund

Prov traening med hoj intensitet og med saerlig fokus pa at undga de-
mens. Vitraener bade krop (styrke, straek, kondition og balance) og hjer-
ne. Vilaver ogsa neurogymnastik og forskellige sjove opgaver.
Tilmelding gentofte.dk/aktiveforarsdage.

Arrangor, FOF Kebenhavn og Nordsjzlland

Kom med pa hyggelig
vandretur i Skovshoved

KI. 15.00-16.30.

Skovshoved Havn 4, 2920 Charlottenlund

Vifolder historien ud og dykker ned i de mange gode fortzellingeriog
omkring vores gamle fiskerlandsby. Vi medes ved havnekontoret.
Arrangor, Gentofte Lokalhistoriske Forening

Fodbold er den sjoveste motion

KI. 19.00-21.00.

Gentofte Sportspark, Bane 3, Ved Stadion 10, 2820 Gentofte
Savnerduatspille fodbold, s genoptag det sammen med os. Vispiller
iroligttempo, sa de fleste kan vaere med, selv hvis der er lidt skavanker.
Opsamling til bane 3 ved petanquebanerne kl. 18.55.

Arrangor, MOT Boldklub

Kom med pa en hyggelig sejltur

KI. 10.00-13.00.

Skovshoved Havn 1D, 2920 Charlottenlund

Kom med ud at sejle i Kongelig Dansk Yachtklub. Vi sejler ud fra Skovs-
hoved Havnivores store kelbade DS37. For at deltage skal man kunne
komme ud pa baden uden hjalp og have enrelativt god balance.
Vihar sejltej og sejlerveste alle kan lane, og viserger for dygtige instruk-
terer pa alle bade.

Tilmelding er nedvendig og skal forega via gentofte.dk/aktiveforarsdage.
Arrangor, Kongelig Dansk Yachtklub

Bliv klog pa vaegtneutral sundhed

KI. 12.00-14.00.

Byens Hus, medelokale “Store Claus”,

Hellerupvej 22,2900 Hellerup

Kom og bliv praesenteret for en vaegtneutral tilgang, hvor alle kroppe
er velkomne. Med vaegtneutral sundhed gores der op med forestillin-
genom, atvaegten alene er et udtryk for din sundhed. Det er veldoku-
menteret, at slankekure oglivsstilbaserede vaegttabsprogrammer ikke
virker pa lang sigt. S& hvad ger man sa? Det har vi et bud pa. Kom og her
naermere om de nye tiltagi Gentofte Kommunes Forebyggelsesenhed
ogfa mulighed for at tilmelde dig et vaegtneutralt projekt helt gratis.
Tilmelding er nedvendig og skal forega via gentofte.dk/aktiveforarsdage.
Arrangor, Forebyggelsesenheden, Gentofte Kommune

Abent Tekstilvaerksted i Byens Hus

KI. 13.00-19.00.

Byens Hus, Hellerupvej 22, 2900 Hellerup

Alle med interesse for at sy, quilte eller lignende er velkomne i tekstil-
vaerksstedet. Kom og tag dit sytej med ogbliv inspireret.

Arrangor, Tekstilvaerkstedet
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Aktiviteter
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Strikkecafé pa Hovedbiblioteket

KI. 14.00-17.00.

Gentofte Hovedbibliotek, Ahlmanns Allé 6, 2900 Hellerup
Kreativitet og skabertrang gar aldrig af mode. Kom og vaer med i hyg-
geligt samvaer med handarbejde mellem haenderne i selskab med ini-
tiativtager og strikkeentusiast Birgitte Breuning. Vi udveksler handar-
bejdstips, -tricks og -fiduser og inspirerer hinanden. Alle er velkomne,
uanset hvilken type handarbejde du arbejder med, og hvad enten du
er ovet eller nybegynder.

Arrangor, Gentofte Hovedbibliotek

G:LAD traening, knae og hofte

KI. 15.00-16.00.

Adolphsvej 25,2820 Gentofte

Har dusmerterihofte ellerknae, er dette hold malrettet dig. Konceptet
garud pa at styrke- og stabilitetstraene leddene, sa smerterne forsvin-
der eller mindskes kraftigt.

Tilmelding pa info@kildeskovfys.dk eller tif. 39774439. Der er ogsa mulig-
hed foren prevetimeiandre tidsrum, se mere pd www.kildeskovfys.dk.
Arrangor, Kildeskovshallens Fysioterapi

Hyggelig vandretur
i Bernstorff Slotshave

KI. 15.00-16.30.

Bernstorff Slotshave, 2820 Gentofte

Kom med pa hyggelig vandreturismukke omgivelseriBernstorff Slots-
have. Vi folder historiens vingesus ud og bliver klogere pa slottet, der
har vaeret hjem for kongelige og adelige. Vimedes foran slottet.
Arrangor, Gentofte Lokalhistoriske Forening

Traening i varmtvandsbassin

KI. 15.30-16.15.

Strandlund 102, 2920 Charlottenlund

Bevaegelse i vand er en skdnsom motionsform ideel for dig som har
smerter eller spandinger. Du far styrket din bevaegelighed og muskel-
styrke uden at overbelaste kroppen. Dette hold er szerligt egnet til dig
med enfysisk skavank sdsom gigt, osteoporose eller problemerifxryg,
skuldre, knae, led eller muskler.

Tilmelding pd kontor@gigtskolen.dk eller tif. 4976 3100 (mandag, tirs-
dag og torsdag mellem kl. 10-12). Der er ogsa mulighed for en proveti-
me iandre tidsrum, efter aftale.

Arrangor, Gigtskolen

Kom og vaer med
til gymnastik og volleyball

KI. 16.00-18.00.

Stolpehoj 150, Gymnastiksal B, 2820 Gentofte

Kom forbitil en prevetraening i gymnastik og efterfelgende lidt let vol-
leyball. Vihar et hyggeligt herrefaellesskab med hejt til loftet og plads
tilalle.

Arrangor, Gymnastikforeningen af 3. december 1921

Kom i form med TRX og elastik

KI. 17.00-18.00.

Gentofte Sportspark, Ved Stadion 10, 2820 Gentofte

Kom til traening udenders ved Krogen ved Modne Motionisters lokaler
og prev TRX-traening og elastiktraning. Vi har et godt og varmt fzlles-
skab oghelt sikkert en traeningsform, som du vil kunne lide. Vi har trae-
ning bade indenders og udendaers.

Arrangor, Modne Motionister

Hyggelig aften-vandretur
ved Utterslev Mose

Kl. 18.45-21.00.

Emdrup Station

Dansk Vandrelaug Gentofte inviterer pa aftentur ved Utterslev Mose
og Kirsebaeralléen pa Bispebjerg Kirkegard. Vi medes pa broen pa Em-
drup Station kl. 18.45, og kl. 19.00 er der afgang mod Utterslev Mose.
Efteren lille rundtur dér gar vi til Bispebjerg Kirkegard, hvor vikigger pa
kirsebaertraeerne.

Turen er pa ca. 6 km. Se mere pad www.dvl.dk/gentofte.

Arrangor, Dansk Vandrelaug, Gentofte Afdeling

Forarstur

KI. 19.00-21.15.

Ordrup Station

Forarstur pa ca. 7 km i Ordrup forbi Ellemosen, Ordrup Krat, Dyreha-
ven og Christiansholms Mose. Husk at medbringe lidt at spise og drik-
ke undervejs.

Se mere pa www.dvl.dk/gentofte.

Arrangor, Dansk Vandrelaug, Gentofte Afdeling




Aktiviteter

Yoga mellem impressionister

KI.9.30-11.00.

Vilvordevej 110, 2920 Charlottenlund

Yoga i unikke omgivelser. Du bliver som noget helt szerligt lukket ind i
Ordrupgaards udstillingssale med fransk kunstinden abningstid, og bli-
ver guidet gennem et program med elementer af klassisk yoga og me-
ditation. Der er fokus pa balance, flow ogindre ro blandt mestervaerker
af Monet, Degas og Gauguin. Undervisningen varetages af en erfaren
yogalaerer. Du behover ikke at have provet yoga for.

Medbring egen yogamatte. Vimedes omkladte i museets foyer. Kom
gerne 10 minutter for. Det koster 50 kr. at deltage.

Tilmelding er nedvendig og skal forega via gentofte.dk/aktiveforars-
dage.

Arrangor, Ordrupgaard Museum

Kom og tran i flotte
omgivelser pa Charlottenlund Fort

KI.10.00-11.00.

Strandvejen 144, 2920 Charlottenlund

Kom og traen pa fortet. Du far gang i alle muskler, ogsa grinemuskler-
ne. Dumaerker pulsen, udfordrer balancen og du bliver mere smidig. Vi
bruger elastik og omradets inventar som redskaber. Vi medes ved is-
huset pa parkeringspladsen.

Arrangor, Modne Motionister

Hyggelig vandretur
i Bernstorffsparken

KI. 11.00-14.30.

Gentofte Station

Viskal en turrundtiparken, here de speendende historier og slutter af
med polser oglidt at drikke.

Tilmelding pa charlotteklubben@hotmail.com eller 51 82 06 20.
Arrangor, Charlotteklubben

Sjov motionsfodbold

KI. 11.00-12.30.

Jaegersborg Boldklub, CL Ibsens Vej 70, 2820 Gentofte

Alle maend over 60 ar, der har lyst til at preve motionsfodbold, er vel-
komne. Det kraever hverkenfodbolderfaring, en saerligfodboldinteresse
eller god form at vaere med. Med blot op i en elleranden form for trae-
ningstej og sko og medbring dit gode humer. Vi spilleriop til 1,5 time,
eller hvor lenge benene nu holder.

Arrangor, Jegersborg Boldklub

Balancetraening

KI. 12.30-13.30.

Adolphsvej 25,2820 Gentofte

Har du problemer med balancen, eller feler du dig usikker pd benene? Sa
erbalancetraning nogetfor dig. Evnentilat holde balancen er vigtigial-
le aktiviteter, ndr du star, gdr, sidder og skal ud af sengen om morgenen.
Tilmelding pa info@kildeskovfys.dk eller tlf. 39774439. Der er ogsa mulig-
hed foren prevetimeiandre tidsrum, se mere pa www.kildeskovfys.dk.
Arrangor, Kildeskovshallens Fysioterapi

Traening i varmtvandsbassin

Kl. 13.15-14.00. For mand

KI. 14.00-14.45. For alle

KIl. 14.45-15.30. For alle

Strandlund 102, 2920 Charlottenlund

Kom og fa en prevetime i bassintraening. Bevaegelse i vand er en skan-
som motionsform ogideel for dig, som har smerter, spaendinger eller
andre fysiske skavanker. Du far styrket din bevaegelighed og muskel-
styrke uden at overbelaste kroppen.

Tilmelding pa kontor@gigtskolen.dk eller tif. 4976 3100 (mandag, tirs-
dag ogtorsdag mellemkl. 10-12). Der er ogsa mulighed for en proveti-
meiandre tidsrum, efter aftale.

Arrangor, Gigtskolen

Gentofte Billard Klub

KI. 17.00-21.00.

Ericavej 7, 2820 Gentofte

Kom nedivores hyggelige klubhus og fa eninstruktionibillardens ver-
den. Fx International 5 kegle, Skomager, Fri Carambole, 1 bande og 3
bande Carambole. Vi har kaffe pa kanden og byder pa snacks og kage.
Arrangor, Gentofte Billard klub
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Aktiviteter

Lordag 4 maj

Lordagsgatur og faellesspisning

KI. 11.00-12.00 Lordagsgatur

KI. 12.00-13.00 Fllesspisning

Vangede Bygade 45 - start og slut

Vimedes ved Vangede Bibliotek og garenturiroligt tempo, s alle kan
vaere med. Efter gode indtryk og frisk luft slutter vi af i Café Caféen,
hvor Vangede Bibliotek og Vangedes Venner byder pa frokost. Alle er
meget velkomne.

Tilmelding til frokost pa gentofte.dk/aktiveforarsdage.

Arrangor, Vangedes Venner og Vangede Bibliotek

Strikkesalon pa Ordrup Bibliotek

KI. 14.00-16.00.

Ejgardsvej 11, 2920 Charlottenlund

Charlottenlund Strikkeklub medes pa biblioteket til snak, hygge og kre-
ativitet. Tag dit handarbejde med og nerkl sammen med andre — vi har
ekstra vaerktoj og forskelligt garn, hvis du mangler, og hvis dit projekt
driller, kan du fa hjzelp.

Stikker du med pind eller nal? Alle er velkomne: Strikkere, haeklere og
brodeser.

Arrangor, Charlottenlund Strikkeklub

Aktiviteter

Sondag 5. maj

te
1

a e

Kom med pa en historisk
vandretur igennem Gentofte

KI. 13.00-16.00.

Garderhojfort 4, 2820 Gentofte

Kom med pa en spaendende guidet vandretur og se alle de gemte for-
svarsvaerker i Gentofte, nar vitagerafsted fra Garderhejfortet til Klam-
penborg Station.

Undervejs pa turen herer du om alle de batterier, kanonstillinger og
daemninger, vi gar forbi, herunder historien om det store oversvem-
melsesanlaeg, der var planlagt rundt om Kebenhavn. Du ser ogsa de
gemte dele af Kebenhavns Befaestning, som stadig liggeri omradet.
Turen slutter ved Klampenborg Station. Det koster 80 kr. at deltage.
Tilmelding pa www.garderhejfort.dk.

Arrangor, Garderhojfortet

loatha 1\

Faellessang i Vangede Kirke
med deltagelse af Gentofte
Hospitalskor

KI. 14.00-15.30.

Vangede Kirke, Vangedevej 50, 2820 Gentofte

Kom og syng med nar vi inviterer til fellessang fra den nye Hejskole-
sangbog under ledelse af Maria Winther Jorgensen, der er sanger og
musikskoleleder. Visynger bade velkendte sange og nye sange af bl.a.
Stine Pilgaard og Katrine Muff— og nyder at koret byder pa et par num-
re fra deres eget repertoire.

Vistarterikirkerummetkl. 14.00 og fortsaetter med sang og kaffe i kir-
kens lokalerfra ca.kl. 15.00. Det er gratis at deltage og uden Tilmelding.
Arrangor, Vangede Kirke




Aktiviteter

Mandag 6. maj

Nyd Gentofte fra Sundet

KI. 17.00 -18.45.

Skovshoved Roklub, Skovshoved Havn 3, 2920 Charlottenlund
Vil du vide mere om at ro havkajak eller prove en rotur i inrigger, skal
du komme med til Skovshoved Roklub. Hvis du vil preve en rotur, far
duferstinstruktionivores hyggelige klubhus, ogsarorviud pa en kort
tur sammen med kyndig instrukter. Vi har alt det nedvendige udstyr,
du skal dog kunne svemme 600 m. Hvis du vil vide mere om havkajak,
viser vi dig vores kajakker og udstyr og fortaeller, hvordan det er at vae-
re havkajak-roer, og hvad du kan opleve.

Tilmelding via gentofte.dk/aktiveforarsdage. Bemaerk, at dereret be-
graenset antal pladser.

Arrangor, Skovshoved Roklub

Aktiviteter

Skansom yoga for alle

KI. 09.30-11.00.

KI. 11.05-11.55.

Strandlund 102, 2920 Charlottenlund

Kom og fa en prevetimeiyoga. Undervisningen bestar af stillinger, der
styrker musklerne og balancen, skenne straek, der eger smidigheden,
samtandedratsevelser, som lesner spandinger.

Vores yogahold er for alle —ogsa dig som ikke har prevet yoga fer. Un-
derviseren tilpasser ovelserne efter den enkeltes behov og niveau. Vo-
res undervisere er erfarne og kompetente og har god erfaring med at
undervise deltagere med udfordringer i bevaegeapparatet.
Tilmelding pa kontor@gigtskolen.dk eller tif. 4976 3100 (mandag, tirs-
dag og torsdag mellem kl. 10-12). Der er ogsa mulighed for en preveti-
meiandre tidsrum, efter aftale.

Arrangor, Gigtskolen

Aktivt seniorliv
- Holdtraening er sjovere

Hos Kildeskovshallens Fysioterapi er vi 10 velkvalifice-
rede fysioterapeuter med en bred viden om fysioterapi,
traening og genoptraening. Traening er en vigtig del af fy-
sioterapi og en god made at sikre et aktivt ldreliv. For-
delen ved at traene pd hold er, at den sociale omgang gor
treening lettere og meget sjovere. Vi tilbyder omkring 80
hold om ugen, sa du finder helt sikkert et hold, som pas-
ser til dig. Hos Kildeskovshallens fysioterapi tilbyder vi
ogsaindividuel trening, massage og hjemmebehandling.
Kontakt os endelig for mere information - og med os til
Aktive Forarsdage 2024.
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Benyt de mange tilbud

Du kan bruge din lokalafdeling hos ZAldre
Sagen til at fa hjeelp, deltage i aktiviteter
og mgde andre mennesker, og maske ogsa
blive frivillig.

Vi har mange forskellige fysiske aktiviteter,
der bade kan vaere med til at holde dig i
form og finde nye venner.

Hvis du har it-problemer, kan vi hjeelpe dig
pa vores kontor. Vores handymen kan hjzel-
pe med sma opgaver i hjemmet, og du kan
fa vejledning indenfor fx bolig, forsikring,
jura og gkonomi.

Vi har mange faste aktiviteter, som du kan
deltage i inden for motion, sprog, spil,
kreativitet m.m. @nsker du at dyrke motion
kan det foregd udendgrs aret rundt, eller
indendars det meste af aret pa forskellige
mader. Med flere sproghold og 4 forskellige
sprog pa forskellige niveauer, er der maske
ogsanoget for dig.

Der arrangeres ogsa lgbende ture med be-
s@g og rundvisninger.

s
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os med at finde
nye frivillige i Gentofte

Vaer aktiv hos
Aldre Sagen
og fa nye venner

Bliv medlem

Vier 11.738 medlemmer i £ldre Sagen i

° o
Gentofte — men vi vil gerne veere flere. Du finder os pa

Ordrupvej 60, 3. sal
/ldre Sagen arbejder for, at alle voksne — (der er elevator),
uanset alder — skal have retten til at 2920 Charlottenlund.

bestemme over egen tilveerelse, have et
meningsfuldt liv og mulighed for at deltage . o
aktivt i samfundet. Du kan blive medlem Vi kan kontaktes pa )
fra du er fyldt 18 ar. Et medlemskab koster tlf. 39 90 51 52 (kontortid

arligt 270 kr. Er I to i husstanden er prisen mandag og onsdag kl. 13-16)
440 kr. arligt. eller pé. mail
aeldresagen@aeldresagen-

Bliv frivillig — du far ogsa noget gentofte.dk
ud af det selv

Som frivillig i Z£ldre Sagen Gentofte kan du

veelge, hvad du har lyst til at beskeeftige

dig med og hvor megen tid, du har lyst til at

bruge. Vi mangler fx Facebookredaktgr(er),

demensansvarlige, bisiddere, frivillig pa en

skole eller i en bgrnehave, besggsvenner til

mennesker med eller uden demens. Hvis du

har en god idé til en ny aktivitet, er vi ogsa fE I d re @ SBgEﬂ
abne for det. Du behgver ikke veere medlem

af £ldre Sagen for at blive frivillig. Gentofte

www.aeldresagen.dk/gentofte



