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Nyhedsbrev dec. — jan 2024
Frivilligcenter & Selvhjzelp Grzested (FCG)

Deltag her

Ma 2024
blive ef godt og
lykkebringende Gr

Velkommen til den traditionsrige
Nytarskur 2024

Medarbejdere, frivilige, samarbejdspartnere
og venner af huset, inviteres hermed til den
arlige Nytarskur i Friviligcenter & selvhjcelp
Greested

Fredag 5. januar 2024 kl. 15tilca. 17

Vimgdes fredag den S. januar, og tcenker
tilbage pa aret der er gdet, og ensker det
nye ar velkommen.

Taler og andre indslag er velkomne.
Der er ingen tiimelding til Nytarskuren.

Vel madt

Frviligcenter & Sevhyip Greested. Geopsted Siatiomvey) B B, 230 Graestea
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Sundhedscafé januar og februar

Mandag den 12. februar kl. 15.00-17.00 i Frivilligcenter Helsinge - Astma-Allergi Nordsjeelland og
Diabetes- foreningen arrangerer:

e Bliv klogere pa dine knogler, og pas pa dem. Kom og her farmaceut Joan Paludan fra
Osteoporose foreningen, der forteeller om knogleskgrhed - forebyggelse og behandling.
Arrangementet er abent for alle med tilmelding senest den 9. februar til Leif N@rskov Madsen, tlf:
2342 0869 (SMS) - mail: gribskov@diabetes.dk

Mandag den 19. februar kl. 19:30 — 21.30 i Frivilligcenter Greested arrangerer Diabetes- foreningen

e foredrag med Laege Christian Stevns fra Steno Kgbenhavn, der taler og besvarer spgrgsmal om
diabetesbehand- ling og nerveskader. Foredraget er abent for alle med tiimelding pa tif. 2342 0869
(SMS) - mail gribskov@diabetes.dk senest den 16. februar. Samme dag og sted kl. 18:00
afholdes general-forsamling for medlemmerne — yderligere oplysninger hos formanden — tIf. 2342
0869

Hjerteforeningen Gribskovs arrangementer - laes mere pa foreningens hjemmeside:
https://lokal.hjerteforeningen.dk/gribskov/ de 3 nedenstaende arrangementer foregar i Frivilligcenter
Greesteds lokaler:

e Foredrag/Hjerte Cafe — Lad dig ikke narre
Torsdag 18. januar 2024 kl. 15:00 - 17:00
Politiassistent Inge-Marie Klausen vil orientere os om IT-svindel pa nettet, og hvor vi skal passe pa.

e Foredrag Hjertecafe — Hjertesund mad et foredrag af Mona Jenshy
Torsdag 22. februar 2024 kl. 15:00 -17::00
Foredraget omhandler viden om bl.a. fedtstoffer, og hvorfor vi bgr veelge det ene frem for det
andet, samt viden om hvilke fgdevarer, der er mest hensigtsmaessige at spise, frem for andre
fadevarer.

e Generalforsamling 2024
Onsdag 6. marts 2024 kl. 19:00 - 21:30

e Ga Med ture: Nytarsmarchen, 7. jan kl. 10:30-13:00, Kulturhavn Gilleleje, Peter Fjelstrups Vej 12
Gribsg, 21. jan kl. 10:00; Aggebo Hegn — Tgndeslagning, 11. feb kl. 10:00;
Marum Hus, 25. feb kl. 10:00; Valby Hegn, 3. mar kl. 10:00 A
diabetes HJERTE 3
‘ foreningen | & @FORE%%&‘%’: &/J\

Astma- og Allergi Nordsjeelland

Lungeforeningen
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Menu

12/01-24 Vegetarret, Vanilishudding med Kirsebaer

09/02-24 Brunkal, Citronfromage m. fledeskum

08/03-24 Fiskefrikadeller, kartofler, sovs, stuvet spinat
Halve bagte sebler med fyld og creme.

12/04-24 Hakkebof, Redkalssalat, Frugt - baer trifli

10/05-24  Grillet laks, Eorarssalat, £blekage

12/06-24 Lasagne, Grzesk salat, Flutes, Rabarbertaerte
med creme fraiche .

Pris for 2 retter kr.110

Medetid kl. 17 - Spisning 17:30 - Frivilligcenter Graested - Telefon: 48394930 - Stationsvej 8

Tilmelding: Faellesspining | Frivilligcenter Graested (nemtilmeld.dk) Din tilmelding er bindende.

Book lokale
Lige en lille reminder vedrgrende lokalebooking.
Har | faet booket lokal for det kommende ar 2024?

Ellers ma | gerne ggre det nu.

Husk altid at slette lokalebooking ved aflysninger, saledes
kan andre f glaede af det @).

Vi hjeelper selvfglgelig gerne, hvis det driller.

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Trivilligcenter Yreested og,
‘Blik kalder alle kvinder
der er

‘Vend en hedetur til en optur!

Influencer ‘Vibeke Silke
Guldager holder foredragel
Det er at vere
", hwor der acettes
fokwx pa overqmugmlderen.
er gar ‘Vibeke til kanten
oqtaler abent og erligt, om  Sted: Blik - Greested biblictek.
koka L hormonerne. Greesled slationsve) 1041
Det hele bliver formidlet 2ol e

med. et humeriatiak twi Date: 25.01.2024
kL 19.00-20.30

Der vil blive oerveret el yserode boble {Irrangementet er gratis,
nodvendig.
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Nyt fra selvhjeelpsomradet

Gruppe for kvinder i overgangsalderen pa ve;j...

For dig som er i overgangsalderen, og som savner at dele dine oplevelser med andre og at blive
inspireret af andre kvinders erfaringer. Du er velkommen uanset om du er i begyndelsen af
overgangsalderen, midt i eller du er ved at veere kommet ud pa den anden side.

Chanette har taget initiativ til en gruppe for kvinder i overgangsalderen:

“Det er naermest en skam at veere i overgangsalderen. Noget vi ikke taler om.
Det vil jeg gerne lave om pad. Det skal ikke kun veaere alvorligt. Vi skal ogsé grine
og have det sjovt sammen.”

Deltagelse i en selvhjzalpsgruppe giver Emner i gruppen kunne vaere:

dig mulighed for at: - Kost, motion, naturmedicin kontra

o fa nyt netvaerk og faellesskaber hormonbehandling, depression, stress,
e opna stgrre overskud i hverdagen at veere mor til en teenager, seksualitet,

e finde livsmod og livsglaede og meget andet

e hjelpe dig selv og hjzlpe andre

e fa andre vinkler og erfaringer

e fa ny viden, nye faerdigheder

e fa inspiration, udvikling og handlekraft.

Kontakt receptionen og kom pa ventelisten,
sa holder vi dig orienteret om opstart m.m..

torisk kost? Kontakt Tina, FCG for at hgre mere.

Nysgerrig pa anti-inflamma

p—————
-

Madgruppe - lav anti-inflammatorisk kost

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Invitation til Candlelight Dinner
a Graested Kro

S@t kryds i kalenderne d. 16. januar kl. 17.30 - 20.00 for nu er der:

Candlelight Dinner pa Graested Kro

En dejlig aften for mennesker med demens symptomer og deres parprende.

Ved en Candlelight Dinner pd Grasted Kro kan man nyde en god middag i kroens hyggelige lokaler ogi e
rart og trygt selskab med andre, som er i samme situation. Ved arrangementet deltager andre par og
parsrende. Man vil blive serviceret af fantastiske frivillige, som vil gere alt for at gere aftenen til en dejlig
oplevelse. Vi synger ogsd et par sange akkompagneret af pianist Sten Sejer.

e Pris: Arrangementet koster 150 kr. per deltager.
Prisen inkluderer velkomstdrink og to rettes menu (forret og hovedret) samt kaffe.
Tilmelding til Frivilligcenteret pa tlf. 48 39 49 30 senest 11. jan..
Antal deltagere: Der er plads til 21 deltagere, som fordeles efter fgrst til mglle.
Sted: Graested Kro, som ligger pa Grasted Hovedgade 5, 3230 Grasted. Man skal selv sgrge for
transporten til og fra arrangementet. Der er gode parkeringsforhold tzt pa kroen og flere
buslinjer stander tzet ved kroen.

Vi glaeder os til at se dig.

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk




e

_'/7 S
#\ FRIVILLIGCENTER
& SELVH)£ELP

GRAESTED

Kreativt vaerksted og café hygge

Dette er en gruppe, hvor man kan veaere kreativ, men hvor man ogsa kan komme for at hygge og
drikke kaffe/ te. Vi er en lille gruppe, og har derfor plads til flere medlemmer.

Vi mgdes tirsdag i ulige uger kl. 10.30 til 12.30. Kom frisk. Hilsen Snehvide og Pia

Fa inspiration til hvordan du kan motivere og engagere sarbare aldre til at deltage
i sundhedsfremmende aktiviteter pa et webinar 9. februar 2024, kl. 11.00-12.30.

Pa webinaret kan du hgre om hvilke faktorer og mekanismer, der kan have betydning for, om
sarbare ldre deltager i forebyggende og sundhedsfremmende aktiviteter, og fa inspiration til
hvordan | kan arbejde med virksomme elementer i netop jeres tilbud.

Pa webinaret vil du bl.a. blive praesenteret for:

¢ Sundhedsstyrelsens nye model til at finde, flytte og fastholde deltagere i et
sundhedsfremmende tilbud, samt en raeekke materialer til at arbejde konkret med dele af
en indsats.

e Erfaringer med virksomme elementer i en indsats fra et visiteret motionstilbud i Greve.

e Erfaringer med samarbejde mellem kommune og civilsamfund i Varde — hvorfor er det
vigtigt, og hvordan g@gr man?

Tilmelding:

e Det er gratis at tilmelde sig webinaret. Tilmeld dig her hos Sundhedsstyrelsen.
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Set og sket

Medliemsfest 60ér

/‘ 0
fest i Frivilligcenteret 6

IRMH

Der blev danset til god musik, da Bente og
Helle havde mviteret til medlemsfest 21. okt.
203.

Se her udpluk af hvad du gik glip af:

Nogle kom med flipper pandebénd og andre
med afghanerpels, og gav den gas pa
dansegulvet.

LOVE PECE AND Harmony, live
musik, quiz og lekker mad.

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk
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Halloween
Det er ikke til at tro det, men til halloween 31. oktober kom der ikke mindre end sma 400 voksne

og bern for at se, hvad der skete i Frivilligcenteret.
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Doktor dgd med fglge havde veeret i gang og skaret bade ben og arme af liget i kisten. Det var
derfor nemt at serveret blodsuppe til de mange tgrstige bgrn.

Frivilligcenter & Selvhj=lp Graested, Graested Stationsvej 8, 3230 Graested — TIf. 48394930 - frivilligcenter-graested.dk, email: kontakt@frivilligcenter-graested.dk




e

_'/7 o
! FRIVILLIGCENTER
& SELVH)£LP

GRAESTED

Nyt i centeret

Fornyelse af dit medlemskab af Frivilligcenteret
Vi saetter stor pris pa, at du og din gruppe/forening er medlem hos os. Sa vi haber at du/I fortsat
har lyst til at vaere medlem.

Vi beder dig/jer derfor om at forny medlemskabet, nar vi er kommet ind i 2024 (helst ikke i
december, da det giver ekstra bogf@ring). Som besluttet pa generalforsamlingen koster det fortsat
100 kr. om aret bade som gruppe og som privatperson.

Betalings muligheder:

1) Indbetal belgbet pa banken: reg.nr. 5358 konto. nr. 0242934 og angiv dit fuldenavn.
2) Betal med kontanter i receptionen, til en af medarbejderne.

3) Betal med mobilpay pa nr: 30575, skriv "kontigent 2024" i tekstfeltet.

4) Du kan ogsa betale via nemtilmeld, som du finder pa hjemmesiden og via dette link:

Frivilligcenter & Selvhjalp Graested - Bliv medlem (frivilligcenter-graested.dk)

Juleferie
Vi er gaet pa juleferie og er retur igen onsdag 3/1-2024. @nsker jer alle en forngjelig jul og et godt
nytar.

TN 22/12-23
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