KULTUR, NETVARK OG MOTION

— Man behopver ikke vare biperson, bare fordi man er kommet pa eldreholdet
Et tilbud fra klubber og foreninger i Indre By, Vesterbro og Kgs. Enghave
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INDHOLD

HVAD SKER?

HVOR OG HVAD TID?

P de angivne sider kan du lzse om akriviteter og arrangementer
i ldubber og foreninger i Indre By, Vesterbro og Kgs. Enghave,
Banko side 8, 13 og 14

Café, samver og hygge side 8, 9, 10-12, 13, 14, 16 17-19 20 og 22
Dans side 7, 13 og 17-19

Film side 8, 20 og 22

Husflid side 8 og 13

IT side 2, 9, 10-12 og 17-19

Kultur og munnnr.ﬁm.mmnan 4, 8,10-12, 16 og 17-19
Medievarksted side 9 og 16

Rejserside 2, 8, 9, 10-12, 13 og 22

Sport og gymnastik, motion og spil side 6, 13, 14 og 17-19
Stavgang og svemning side 6, 7 og 14

Udflugter og byture side 2, 8, 9, 10-12, 13 og 20

T e AR S A

TID TIL FORDYBELSE

Nar jeg bliver gammel

84 vil jeg sidde pi en bar

Der hvor havet sldr ind over molen
Og dele rodvin med memoirer
Med de andre gamle i solen

Sadan lyder rockorkesteret Gnags’
dremme om deres fremtidige pensio-
nisttilvarelse, Og den drem er vi vist
mange, der deler. Samtidig tror jeg ogsa
vi er mange, som tznker p4 pensionist-
tilveerelsen som en tid til fordybelse.

At fi vid til at glede sig over samvaret
med andbre, at f3 tid til ac dylcke ned i
foredrag og bager og fi tid til at pleje
kroppen med sivel motion som
hjernegymnastik.

I denne folder kan du lzse om de mange
tilbud, som vi tilbyder i klubber og
foreninger i Indre By, Vesterbro og

Kgs. Enghave. Der er tale om de klubber
og foreninger, som er stottet med de
sikaldte §-65-midler fra Kobenhavns
Kommunes Sundhedsforvaltning,
Kommunen har pd sundheds- og
zldreomridet inddelt Kobenhavn i syv
omrdder, hvoraf Indre By, Vesterbro og
Kgs. Enghave udgor et af disse omrider.
Som borger kan man dog bruge ril-
budene, som man vil uden hensyn til,
hvilket lokalomride man kommer fra.

Hermed vil vi gerne byde dig velkom-
men i vore klubber og foreninger, og har
du lyst til at vare frivillig medarbejder,
vil vi ogs gerne hjelpe dig i gang med
dette.

God forngjelse og fordybelse

Johs. Bertelven,
Sorstander i Kristelige Studenter-Settlement og
Reprasentant for klubber og foreninger i Indre By,

Vésterbro og Kgr. Enghave i
Kobenbavns Kommunes §-G5-udvalg.
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H@JSKOLEN FOR PENSIONISTER

— BRUG HJERNEN ELLER MIST DEN!

Hojskolen for Pensionister sammensetrer hvert ir
et program med debatarrangementer, studiekredse,
motion og klubalriviteter. Alle over 60 ir kan del-
tage i skolens aktiviteter fra september til maj mined.
Undervisning, rejser og kreativitet til livsglaede.

Nye ldre krzver nye undervisningstilbud og
endret pdagogik. De krav sager hojskolen hele
tiden at tilpasse sig med nye undervisningsinitiativer
som IT og undervisning i litteratur, musik, og sprog.
Hojskolen har en rejseklub, som forbereder den
irlige kulturrejse. Hver torsdag byder pi foredrag af
kendte og vidende foredragsholdere, ligesom hej-
skolen rilrettelzgger en rakke udfugter til kendre
institutioner i byen.

—~ Hojskolen for Pensionister ligger i indre by — tet
p& Metro og S-tog. De bringer hurtigt den zldre ind
til City med milje, indkebsmuligheder og kulturelle
aktiviteter. S4 nir man alligevel kommer til byen kan
man jo lige si godr g til undervisning om formid-
dagen og shoppe om eftermiddagen, siger forstander
‘Frank Hansen.

— Motion forcbygger reforkalkning og blodpropper,
og nér vi lerer nyt, bygger hjernen nye netvark.

Det bliver den ved med selv op i en hgj alder.
Derfor er det s vigtigr at vere aktiv, Mennesker, der
har vzeret aktive hele livet har det bedst med fortsat
at vare aktive.

Al undervisning foregir i Fredericiagade. Abent hus
holdes som regel i seprember, hvor lzrerne presen-
terer sig og fortzller om undervisningen. Alle kan
deltage lige fra gaden, og allc lerere er faguddannede

og har erfaring med volsenundervisning,.
Kontakr hejskolen for program.

Adresse: Hajskolen for Pensionister
Fredericiogade 84, opgang B.

1310 Kebenhavn K

Telefon 3311 3792
hojskolen.ns@mail.dk
www.pensionisthoejskole.dk

Priser: ses i vort katalog som kan rekvireres
fra august maned.




PENSIONISTIDRZAET

Pensionistidrzt har en 40 4r lang
tradition for og succes med at fi
pensionister til at dyrke idrzt.
Der tilbydes undervisning i
gymnastik — de fleste hold med
pianist — dans, svemning med
vandgymnastik og instrukrion i
alle de boldspil, det omfangsrige
program byder pa.

Udover idrztsprogrammet arran-

" geres i sesonens lab, glture og
rejser med daglig idrtstrening,
I Indre by og p Vesterbro kan
man dyrke disse akriviteter:

I Indre By kan man i efterdret
g4 til tempo-gymnastik i Med-
borgerhuset, Ahlefeldtsgade 33
om tirsdagen kl. 14.30.

P4 Vesterbro er der gymnastik i
Vesterbro Ungdomsgird,
Absalonsgade 8 om mandagen
kl. 10.30. Om torsdagen er der
gymnastik samme sted kl. 10.00.

KOM OG VAR

MED!

Svemning

I Indre By er der svemning i
DGI-byen, Tietgensgade 65
om titsdagen kl. 9.00 og 9.30.
Onsdag er der svemning

samme sted kl. 8.30 og kl. 9.00.

P4 Vesterbro er der svamning i
Vesterbro Svemmehal,
Angelgade 4 om mandagen

ki, 13.30 og kl. 14.00.

Om tirsdagen er der svamning

samme sted k. 14.00 og kl. 14.30

Seniordans og andre danse
IIndre By er der dans i Med-
borgerhuser, Ablefeldtsgade 33
om tirsdagen ld. 12.30 og 13.30.
Om onsdagen er der dans samme
sted kl. 13.00 og kl. 14.00.

T efterdret vil der ogsé blive arran-
geret sondags-stavgang fra septem-
ber til april. Datoer ligger endnu
ildee fast.

~ Kom og v&r med hos metions-
glade pensionister. Du vil ikke
fortryde det, og det skal tilfajes, at
alle vore Lzrere er veluddannede
med speciel vegt pd at kunne
undervise zldre. Alle aktiviteter
foregdr i dagtimerne, og undervis-
ningsstederne er spredt over hele
byen, siger Helle Pedersen fra
Pensionistidrat.

Tilmelding og betaling
Alktiviteterne starter i farste uge af
september, og tilmelding sker ved
henvendelse pd undervisnings-
stedet s vidt muligt forste gang,
Prisen er 65 kr. om mineden for
ferste aktivitet. De efterfolgende
aktiviteter koster 25 kr. pr. mined.

Kontakt: Pensionistidrat
Telefon: 4326 2348
pensionistidraet@dif.dk
www.pensionistidraet.dk




BAVNEH®] SENIORKLUB

VI KNYTTER NETVZARK

Bavnehgj Seniorldub holder til i
klublokalerne pa Enghavevej 110,
og det har den gjort i 10 &r. Netop
i &r har klubben 10-rs jubileum,

Klubaktiviteter med mulighed
for at knytte netverk er i centrum
for klubbens akriviteter, som
streekker sig fra filmklub til banko,
fra foredrag til byture. I hver-
dagene strilckes og broderes pa
livet los. Ind i mellem er der fore-
drag i klubben med udgangspunke
i lokathistorien — og der er under-
holdning med foredrag, lysbilleder
og optreden.

Til hejtiderne samles man til
fest og mad, og bade sommer og
vinter tager man ud af klub-
lokalerne. Om vinteren tager man
pé byture og om sommeren pi
heldags-busture. Klubmedlem-
merne har snart set de fleste slotte,
som kan nis pd en dagsudflugt.
1 Bavnehej Seniorklub er delta-
gerne mellem 75 og 100 r, og
alciviteterne er samlet omkring
hygge og samver og verksteds-

alctiviteterne i ugens tre farste
dage mellem kl. 10 og 16.

— Det er klubber for akrive
seniorer, siger formand Betty
Nielsen. Gamle bliver vi aldrig.
Her har klubmedlemmerne mulig-
hed for knytte netveerk, hvor man
kigger efter hinanden og ringer,
nir et medlem ikke moder frem.

Medlemsskab: koster 120 kr.
i kvartalet, og arrangementer
som udflugter og byture,
afholder deltagerne selv.

Kontakt: nzstformand Hans Lindeneg,
telefon 2347 4933 .
haons@lindeneg.dk
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Kvartershuset danner rammen om
sociale og kulturelle akriviteter for
alle borgere i Sydhavnen. Efter en
stor ombygning i starten af 2000,
er der atter — midt i bydelen — et
samlingssted med fortovscaf,
almindelig café, internetcafé,
festlokaler, badmintonbaner, fri-
villigeentral og medievarksted,
For de wldre arrangeres serlige

aktiviteter med bl.a. it-undervis-
ning, gymnastik, banko og hygge-
aftener. Der arrangeres ekslkursio-
ner til forskellige arrangementer i
byen, herunder byture med fore-
drag, ligesom der arrangeres Walk
and Talk. Om sommeren arrange-
res bustur til udlandet. I 2005 gik
turen til Harzen, og den var
udsolgr, fortzller leder Inga
Collairz.

— Kvartershuset har ofte fulde
hus og det vil sige 75 personer.
Udsolgte huse gzlder ogsi busud-
flugterne, som er opraget, nesten
inden de annonceres. Vi legger
vegt pd aktiviteter, som giver
@ldre muligheder for at stifte
bekendtskaber og danne netverk,

KVARTERSHUSET I SYDHAVNEN

— ET SAMLINGSSTED

Aktiviteterne er ogsi for lettere
handicappede, - dog skal man
selv kunne klare at mede frem og
selv komme op i bussen,
Akriviteterne udvikles i et samspil
med deltagerne.

Kvartershusets nye lzkre lokaler er
&bne for alle aldersgrupper. Som
medlemmer af Kvartershuset kan
man ogs3 leje lokaler til fest.,
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succes, siger Inga Collaitz,

Adresse: Kvartershuset, !
Borgbjergsvej 28, 2450 Kebefnhav M,m»
Telefon 3322 5788 - ;-

post@kvartershuset.dk
www.kvartershuset.dk
Pris: Afhangig af akti
Kontakt: Inga Collaitz



KRISTELIGT STUDENTER-SETTLEMENT

FRIVILLIG

— ELLER BLOT LYST TIL SAMVZAER:?

Settlementet pi Vesterbro er et
sted med en mangfoldighed af
aktiviteter og med mulighed for at
arbejde akeivt med din alderdom.
Grundstammen i Settlementets
akriviteter er klubberne, siger
Jette Rugtved, som leder voksen-
arbejder.

— For os er klubben den lille
sociale enhed, som forpligter del-

" tagerne over for hinanden — en
forpligtelse som let forsvinder i
vores stressede samfund. I klubben
kan man vere sammen pi egne
premisser og medes i et varmt,
levende og kreativt milje, hvad
enten interesserne er skak, filosofi,
madlavning eller kunst. Eller blot
at vere sammen i fellesskab.

Eksempler pd klubber:

e Ind i musikken for dem, der
har lyst til at lere den klassiske
musik at kende, til efterdret
Mozart, Bach og Hiindel

« Citysafari gir pa opdagelse
idin by

o Kulturforstielse for dem, der
vil vide mere om kendte danske
kunstnere, til efteriret italienske
kunstnere

e Falras kvindeklub, hvor otte
nationaliteter medes for at sy og
snakke om det danske samfund

e Maleklub, hvor kvinder og
mand maler billeder pi alle
niveauer

» Sund kost kursus sels gange
med instrukter

¢ EDB-verksted for eldre,
hvor man kan blive kyndig
ud i computerverdenen

e Méinen og Stjernen, klub for
pakistanske mand.
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= Sangklubben, ca. 15 glade med-
lemmer, en harmonika, et klaver
og en guitar. Her bliver sunget
lige s meget med hjertet som
med stemmen.

* Varmtvandsgymnastik, i sam-
arbejde med Idretsfabrikken.
Du bliver undervist i DGI-byen.
Har du selv en idé til en idrets-
aktivitet, si konrake os.

* Stavgang og motionsgymnastik.
Tilmeld dig hos Jette Rugtved.

Og si er der altid en dben cafe,
hvor folk bare dumper ind.

Madam Bla

Madam B4 er Settlementets dag-
hejskole, som afholder hovedpar-
ten af sine aktiviteter og arrange-
menter hver torsdag 9.30-15.00.
Tilmelding er nadvendig.
Kontakt Jette Rugtved for mere
information.

Minihgjskole

Hvert 4r i maj arrangerer Settle-
mentet Minihejskole. Opholdet
er pi fem dage med et godt og
fyldigt program. Foredrag, udflug-
ter og musik/dans, Vi rejser hvert
andet 4r, og vi har blandr andet
veret i Berlin, Sverige, Sonder-
jylland og pi Skagen.

Ferieophold p& Lyngborgen

Nir vi ikke rejser, tager vi til

vores feriekoloni Lyngborgen ved
Ellinge Lyng. Opholdet varer
mindst en uge, og der kommer
altid bide nye og gamle deltagere.
Nogle er vend tilbage i 60 4r, for
inden pd Lyngborgen er noget
secligr — her kaster man hver-
dagens bindinger af sig og kan fale
sig som et friere menneske. Det
giver grobund for en hjzlpsomhed
og samherighed, som man kan
bygge videre p i hverdagen. &
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Nationaliteter medes pd Lyngborgen

Her er alle lige

— Jeg er fortidspensionist og
nzrmer mig de 60, Jeg er kommet
i Settlementet hele mit liv, fra
barnsben med mor og far, hvor jeg
var med pi sommetlejr pd Lyng-
borgen. Jeg kom med i klubben
+Gamle drenge® — en klub, som
handlede om socialt samver.
Senere dannede vi med vores
nuvzrende leder Jette Rugeved
daghgjskolen i Sectlementet ogsd
kaldet akademiet Madam BI4.

— Det szrlige ved at komme i
Madam BI4 hver torsdag er, at her
smider du alle hemninger og pro-
blemer vk. Du lader dem blive
derhjemme og tznker pi det
sociale samver med de andre i
klubben. Her er der ingen der
feler sig mere end andre, forteller
Verner Hansen,

Fra k. halv ti er der morgen-
buffet med kaffe og brad. Der bli-
ver sunget fra hojskolesangbogen
med musik fra sav, harmonika og
guitar og kl. 10.15 gir man ud i
de mindre grupper med forskellige
aktiviteter som litteratur, hindar-
bejde, Kend din by (udfiugter i
Kebenhavn og omegn) ogIT




for begyndere og lettere avede.
Hindarbejdet er for dem, som
ikke gir s godt.

I litteraturgruppen leser og
analyserer man licceratur med
stotte fra en magister. Alktivite-
terne fortszeter til frokosttid,
hvor man sammen spiser froko-
sten, som leveres fra café Sonja i
Saxogade — en café, som harer
under Settlementets mangeartede
aletiviteter.

Frivillig i skenne kunster
Om efrermiddagen er der foredrag
i det vi kalder akademiet Madam
Bl3, forteller Yrsa Tved.

~ Det store ved akademiet er
vores leder Jette Rugtved. Hun har
zren af ac holde sammen p&
klubben af fortidspensionister,
efterlpnnere og folkepensionister.
Vier mellem 50 og 92 4r — hun
forstar at lade folk veere, som de
nu er. Det er det at komme ud og
opleve. Bare det at g3 ind ad dpren
og blive en del af fellesskabet. Alle
ser dig som det menneske du er.
P4 den méde kan man sige, at
Settlementet er vidt favnende,
siger Yrsa Tved.

— Jeg begyndte at komme i
Settlementet for fyrre ir siden, og
sxilig pd det tidspunkt, hvor jeg
blev skilt, Jeg trengte til menne-
sker omkring mig, der kunne 1’
mig. Det var bare dejligt at
komme her. Vi bliver ikke over-
beskytrede.

— Da jeg startede herinde var
det med at lave mad til en klub.
Det er en rigtig god ting ved
Settlementer: Man kan fi alle de
opgaver man har lyst til. Jeg har
varet bide delrager og frivillig
medarbejder som husvage. Som
husvagt tager du telefonen, viser
folk til rette og sarger for kaffe.
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Verner og Yrsa i Settlementet

Adresse:
Kristeligt Studenter-Settlement,
Dybbelsgade 41, 1733 Kebenhavn V

Kontakt: lette Rugtved,
telefon 3322 8820 :
jette@settlementet.dk

www.settlementet.dk R ;

Pris: 250 kr. Pr. halvdr.
Belabet giver adgang til alle
aktiviteter i Settlementet,
safremt der er plads.

VESTERBRO UNGDOMSGARD

DE ALDRES KLLUB

— et hus for mennesker og til alle !dre med lyst til
aletiv fritid. S3dan beskriver leder Yvonne Andersen
de =ldres ldub, DK under Vesterbro Ungdoms-
gird. 50 ldre har deres ugentlige gang i klubben, og
de har mange sysler for.

Mandag og onsdag kl. 11-13 er der 3bent hus for
kaffe og almindelig hygge. Om sommeren foregir
det i husets indre girdhave.

Mandag og torsdag formiddag er der gymnastik-
undervisning i den nye hal, hvor en gymnastikpzda-
gog herser med de aldrende kroppe - til musil.

Og hvis det kniber, er der mulighed for bide finger-
og stolegymnastik.

Hanne Brandi har i mange 4r stiet for syundervis-
ningen mandag formiddag. I tre timer syr kvinderne
kjoler, jakker, bukser og bluser til egen garderobe.
Man kan ogsi reparere tajet og sy det om.

Hver sendag i vinterménederne arrangerer Lis-
beth Gammelgaard kzdedanse for deltagerne, og
man slutter af med en sang.

En gang om mineden er der banko i pejsestuen
— gerne den sidste fredag i mineden.

Flere af deltagerne er kommet i Vesterbro Ungdoms-
gird igennem en lang drraekke.

— Det er s hyggeligt med blandingen af bern,
unge og gamle, Jeg tror det giver mere tolerance,
ndr vi meder hinanden pd gangene her i huser og
st senere mader hinanden pd gaden, siger Bodil
Serensen, som er kommet i D/EK [ 6-7 4r.

Adresse: Vesterbro Ungdomsgard,
Absalonsgade 8, 1658 Kebenhavn V
Der er muligheder for yderligere aktiviteter, sisom
udlandsrejse og beseg i Kabenhavn og omegn, hvis
der er onske om det.

Kontakt: Yvonne Andersen,
telefon 3331 2070, bedst mellem kl. 10 og 12
post@vesterbro-ungdomsgaard.dk

Pris: 170 kr. drligt, hertil kommer betaling for udflugter.




SETTLEMENT SAXOGARD

BANKOSPIL

OG DART

Settlement Saxogird holder til i
Danebrogsgade 38 pi Vesterbro
og rummer to aktiviteter for
zldre: Bankospil og Dart.
Banko finder sted tirsdag kl. 10.
Deart finder sted om torsdagen,
ligeledes kl. 10.

Om sommeren, ndr vejret bliver
for godt til indendars aktiviteter
fortraekker medlemmerne til
Otto Krabbes Plads for at spille
petanque.

Kontakt: Helge Mogensen
Dannebrogsgade 38,
1660 Kebenhavn V
Telefon 2170 9370
saxo@forening.dk

Aben: i dagtimerne

AT i £ A LA s

STUDENTER SETTLEMENTETS BOLDKLUB

ZALDREIDRAET MED
SJOV OG SAMVZER

Er du til motion med et socialt indhold, s& er SSB maske
noget for dig. Studenter Settlementets Boldklub SSB har
mange akriviteter for zldre pa Vesterbro, og ved siden af
gleden ved fysisk motion bliver der 4ret igennem budt pi
arrangementer med kulturelle indslag, foredrag og musik
samt hygge og kage.

Af den lange rekke motionsaktiviteter skal lige nevnes:
Stavgang, bowling, yoga, badminton, Callanetics og varmt-
vandsgymnastik. De finder sted i dagtimerne pa Idrets-
fabrildken i Valdemarsgade eller i DGl-byen i Tietgensgade.

~ Aktiviteterne er &_.nnn_mmn sidan, at du kan vare med
pd mindst et af holdene uanset hvor rorig og mobil du er,
eller om du har dyrket motion for, forteller akeivitetsleder
Malene Havskov, Aktiviteterne er tilretrelagt s8 ogsd
lattermusklerne motioneres undervejs. Der sluttes s vide
muligt af med kaffe og hyggeligt samver.

Det koster 500 kr. om 4ret at viere med i SSB's
zldreakriviteter, og for dette belob kan du veere med i s&
mange af de nazvnte aktiviteter, som du lyster - s4 lznge der
er plads pa holdet. Forste gang er gratis, 54 du kan se, om det
er noget for dig.

Kontakt: Malene Havskov, telefon 3379 6779
Adresse: Studenter Settlementets Boldklub
Valdemarsgade 14, 1665 Kabenhavn V

www .sbb-sport.dk

Grete, Ingrid og Ida i gang med ballonovelser



KULTURVARKSTEDET DAGMAR

— MENNESKER I DIALOG

Kulturvaerkstedet Dagmar p3 Halmtorvet er fylde
med varksteder og aktiviteter, som samler bide
barn, unge, volsne og zldre. I alt 170 personer har
deres gang i lokalerne, mange barn af anden etnisk
oprindelse end dansk,

Zldre i centrum

Med ,,Vi ses* har Kulturverksteder dbnet en ny
akeivitet for zldre og pensionister, Her er det menin-
gen at zldre kan lzre fra sig, hvis de har serlige fer-
digheder. Det kan vare akvarel cller andre kunstarter.
Man behever ikke vare biperson, bare fordi man er
kommet pi zldreholdet. Man kan udstille sammen
med andre,

= Vistiller lokaler til ridighed, feks. til opleesning
eller en bogudgivelse, hvis du har en sidan pi vej.
Mad- og musikevents er sikre vindere i de aktiviteter,
som trelder flest gamle Vesterbroere, og er du til ture
i naturen, musik og sang, s4 foregar de ogsi pa Kul-
turverkstedet Dagmar. Vi prioriterer det sociale sam.-
ver hojt, og mange aktiviteter foregdr i forbindelse
med madlavning, siger leder Anni Brinklav,

Radio for og med alle

Pracis pd slaget 19.30 tunes der op for en af Vester-
bros stemmer, der kommunikerer Det Nye til interes-
serede lytrere. Mange ldre, barn og unge siger ja til
at vaere med i det redaktionelle acbejde pa den ene
eller anden side af mikrofonen, Redaktionen er ilkke
fast — mange skal kunne prave udfordringen at vare
PpA. Frem til jul i &r indever 15 medvirkende Bertolt
Brechs Den hellige Johanna af slagteballerne med
henblik p4 at sende den som radiofaljeton i Radio
Vesterbro.

Kontakt: Anni Brinklav Jensen, telefon. 3331 7707

Adresse: Kulturvarkstedet Dagmar, Beboerhuset
Onkel Dannys Plads {tidl. Halmtorvet) 13A,

1700 Kabenhavn V.

dagmarkultur@hotmail.com

Z£LDRE SAGEN

TIL MORSKAB OG OPBYGGELSE

ZEldre Sagens aktivitetshus i Val-
demarsgade 8 er centrum for et
veeld af akeiviteter for fortids- og
folkepensionister og efterlannere,
Her modes medlemmer af &ldre
Sagen for positive oplevelser med
alt mellem himmel og jord:
Sociale aktiviteter, musik og dans,
motion, spil, diskussioner og lit-
teratur, sprog og rejser. Der arran-
geres rejser i ind- og udland og
foredragsaftener. Seniorradio eks-
perimenteres der med, ligesom it
er meget efterspurgr,

Besagstjenester

Alle aktiviteter varetages af frivil-
lige. Deres arbejde er gratis — og
grundlaget for, at de mange aktivi-
teter kan finde sted.

En kerneydelse i Zldre Sagen
er dannelsen af besagsvenner og
demensaflastere. Besagsvenner
besager ensomme mennesker og
gor derved den ensomme en stor
tieneste. Det kan ogsd vare lzre-
rige for en selv. Det samme gelder

arbejdet som demensaflaster. Her
modtager man som frivillig oplz-
ring i at hjzlpe en familie, hvor
den pirarende har brug for at
lomme i byen. Aldre Sagen sor-
ger for at koordinere besag og
oplzring. Dette arbejde har hej
prioritet i /Eldre Sagen.

Ogsi til det sjove

Bridge, billard, motion og stav-
gang er de mest populzre akeivi-
teter i huset. Sdgar eget orkester
har aktivitetshuser. Sandagsklub-
ben er ligeledes en meget populer
aktivitet, som tiltrekker 30 perso-
ner til film, diskussioner og felles-
spisning.

I hverdagene er cafeen pa 1. sal
centrum i huset. Her holder man
pause, spiser, drikker og netvar-
ker, hvilket vil sige, at man skaber
nye kontakter og venskaber,

Kobenhavns kommune statter
huset pkonomisk mod at brugerne
leser et akrivitetsleort og er med-
lemmer af Zldre Sagen. Aktivi-

17

tetskortet kan kabes i huset, og
med det i hinden kan du deltage
i alle husets aktiviterer. 2a.

Billardklubben er
mit hjertebarn
Ud over at g4 il billard gir jeg til
seniordans, og jeg har planer om
at leere bridge. Men billard-klub-
ben er mit hjertebarn, siger Jargen
Andersen, som er kommet i Aldre
Sagen pd Vesterbro de sidste 10 4.
= Det betyder alt med der sociale
samvzr, Her snakker vi sammen
og spiller Skomager il 100. Vi far
os en ol, ryger ger vi ogsd, men vi
spiller ikke om penge, Her driller
og mobber vi hinanden — for sjov
sclvfolgelig. Her har du oplevelsen
af; at du betyder noger, for der er
nogen, der sporger efter dig, hvis
du ikke meder frem.

— Jeg mistede min kone for ti
&r siden, og selv om det ikke kom
som et stort chok, for hun havde
varet syg leenge, 53 gik jeg runde




om mig selv i flere maneder og
vidste ikke, hvad jeg skulle tage
mig til. Men s4 kom der et kort
fra ZEldre Sagen, og derigennem
fandr jeg ud af, at hov! Der er jo
billard. S begyndte jeg at komme
her, og det varede ikke mere end
et halvt &, for de spurgte, om jeg
ilke kunne tage mig af at snakke
med nye, der kom til foreningen,
~ Det er dejligt jeg har et det
godr op at kere med billardldub-
ben. Man kan komme her tre dage
om ugen og spille billard. Vi gor
en dyd af at mede frem i hvert
fald to gange — ellers bliver vi jo
driller, smiler Jorgen Andersen.

Kerlighedens veje ...

Det var ogsA i /ldre Sagen Jergen
Andersen medte sin nuvarende
kone, s4 det med at Jergen Ander-
sen bruger mange timer p4 at
spille billard i fokalerne pa
Valdemarsgade, vekker iklce
jalousi. Jorgens kone har selv
veret en ivrig deltager i Fldre
Sagens arrangementer, og hver

torsdag aften tager de sig en
svingom, nir seniordans byder op
til levende musik,

— Jeg har fiet en computer for-
zrende, s jeg overvejer at g pi et
it-kursus. Men miske har det
lange udsigter, for der stir 100
personer i ke pd trappen, nir der
dbnes for tilmelding,

— Man kan roligr sige, at
klubarrangementerne under Zldre
Sagen er blevet en krumtap i mit
liv, siger Jorgen Andersen.
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Jorgen Andersen potter

Adresse: A£ldre Sagen
Valdemarsgade 8,

1665 Kebenhavn V
Telefon 3322 8004
servicecenter@a-huset.dk
www.oeldresagen.dk

Abent: mandag-fredag kl. 10-15,

Aktivitetskortet kan kebes i huset,
og det koster 75 kr. om méneden
i 2006




TOVEKLUBBEN

— EN FILMKLUB -~ MED MERE

Hver tirsdag fra medio september til udgangen af
marts samles Toveldubbens medlemmer j biografen
Metropol i Industriens Hus pi Vesterbrogade.

Tale 24 film har medlemmerne mulighed for at se
pi en szson, og de velges af medlemmerne ved et
demokratisk valg, Det er Pensionisternes Samvitke,
som udbyder en lang reekke film, men det er
Toveklubbens medlemmer, som valger, hvilke

24 film de ensker p4 plakaten.

— Det er meger nye film og i den kommende
szson viser vi 15 nye danske film, som alle er produ-
ceret i 2005-2006. De socialrealistiske film er meget
populere, og det er da ogsi dem, der har solgt bedst
i biograferne. Men film med store naturoptagelser er
ogsd populre. Film om kiig og vold er jkke popu-
lere hos vore medlemmer, siger formand Kjeld
Strandberg.
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Ogsa naturen
350 seniorer er medlemmer af Toveklubben,
Gennemsnitsalderen er haj og rigtig mange er i
70erne og 80%erne. Der er dog ingen hindring, for
omkring 300 moder op hver gang klubben kalder,
Det gor den ogsi til ture ud i naturen o g til kultu-
relle arrangementer. Det kan vere en tur il Operaen
eller et besag p& Nordisk Film i Valby.

= Klubben har nemlig ogsi et socialt formil som
bestdr i at imodegs ensomheden i alderdommen,
Derfor gir medlemmerne ofte ud efter en filmfore-
stilling og hygger sig, fortaller Kjeld Strandberg.
Pensionisternes Samvirke arrangerer en tur i Tivoli
eller pa Bakken. I fordrer 2007 gar turen til Naverne
i Helsingar, ligesom vi Planlzgger en rejse i februar
mdned til Remo og Vadehaver,

Kontakt: Kjeld Strandberg,
telefon 3617 9048
kjeld.strandberg@get2net.dk

Pris: 150 kr. holvarligt
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Toveldubben ude at vandre ved Riidesheim ved Rhinen
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CITY KLUBBEN

GODE FILM TIL MEDLEMMERNE

Hver forkr og efterdr tilbyder
City Klubben en stribe film —
gode film, som medlemmerne sely
har valgt ved en demokratisk
afstemning,

Filmene vises hver onsdag for-
middag kl. 10, og s@sonen indle-
des af en kendt filmanmelder.
Inden filmen er der mulighed for
kaffe og kringle i Dagmars forhal.

— Klubben har haft en stor
medlemsfremgang, I fordret var
der omkring 250 medlemmer, og
til efterdret kommer der sikkert
endnu flere. Det skyldes det haje
niveau pa filmene, som ikke ind-
befatter de gamle danske film,
siger formand Else Dasic.

City Klubben er medlem
af Pensionisternes Samvirke, som
stiller filmene til ridighed. Det
giver samtidig medlemmerne
mulighed for at benytte de rejser i
ind- og udland, som Pensionister-
nes Samvirke ogsi tilbyder. Det
tilbud har filmklubben benyttet
sig af, og de sidste par 4r har film-
Idubben derfor ogsd arrangeret en
udlandsrejse i april mined,

Program for den nye szson udsen-
des i september méned, hvor det
kan hentes pa udvalgte biblioteker,
dagcentre og varesteder,
Medlemskort kan kebes i City
Klubben i Dagmar Teatret en halv
time for forestillingen.
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Kontakt: Else Dasic,
telefon 3539 1221
Pris: 12 film for 150 kr.

Henvendelse tillige hos
Pensionisternes Samvirke
Griffenfeldsgade 58,
2200 Kebenhavn N
Telefon 3537 2422

e itk

OPLEVELSER FOR LIVET

Alle ensker sig et liv med glede og et
godt helbred. Et liv hvor man kan
dyrke sine interesser og fi nye oplevel-
ser —alene eller i selskab med andre.
Er du 65 4r, kan du sagtens have 20-25
ir foran dig. Og det er vel at marke

ir med godt helbred og mange mulig-
heder.

Hyvis du vil styrke dit helbred, si du
lengst muligt kan klare dig selv, og
fortsat gore de ting du holder af, er det -
vigtigt at have gode vaner, Vaner som
ikke er sure pligter, men som giver dig
livsglede og felelse af velvere.

Hold krop og hoved i gang

Nir du bevager dig holder du kroppen
i gang og styrker muskler og knogler.
At rere sig og f gode oplevelser og frisk
luft, giver en naturlig nattesevn og man
bliver i godt humer.

Nir du styrker kroppen, har det
ogsA positiv virkning p din evne til at
handle og tage initiativ. Ny hjerneforsk-
ning viser, at hjernen er som en muskel
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— den skal ogs& bruges for at fungere
godt. Hjernen udfordres, nir man f.eks.
lzser bager, getter krydsord, ser film og
ikke mindst ndr man taler med andre.

Veer sammen med andre
Mennesket er et socialt vasen, og der-
for er det vigtigt, at man plejer forhol-
det til venner og familie, Ved at deltage
i klub- og foreningslivet eller hjzlpe til
som frivillig, har du mulighed for at fi
nye venskaber og mange positive ople-

velser.

Klubberne og foreningerne som er
prasenteret her i folderen, byder pd
spandende aktiviteter, hvor man
styrker bade krop og hjerne i samveer

med andre.

Asta Nissert
Sundhedskonsulent
Folkesundbed Kobenhavn
Telefon 35 30 23 13
asta.nissen@suf bl alk




