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« Kldreminister pa besgg ‘Indfgrer Om to ar ruller
- Blev inspireret ridelystne bgrn psykologhjzelp letbanen i
af Vallensbaek med handicap til pargrende Vallensbaek
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Vallensbak bruger flere Aldreminister pa Kvart million til ridelystne  Pyskologhjeaelp til
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NYHED

Vallensbaek helt 1 top - bruger

ekstra penge pa bgrn

Vallensbaek Kommune budgetterer i 2023 med flere penge til de 0-5 drig end de gjorde i 2022.

Kommunerne regner med i gennemsnit at
bruge 467 kroner mindre pr. barn i dag-
tilbud i 2023 sammenlignet med 2022.

I nogle kommuner er nedgangen langt,
langt stgrre. Det skriver NB-Kommune,
der har lavet beregninger pa baggrund af
kommunernes budgetter for 2023.

| Vallensbak er det lige modsat. Her
bruger man godt 2700 kroner mere pr
barn i daginstitutionerne. Det gg¢r man
fordi Vallensbaek ser sig selv som en vel-
faerdskommune og g¢nsker at tiltraek-
ke nye bgrnefamilier fra eksempelvis Kg-
benhavn og fordi man har sat bgrnenes
trivsel i fokus. Det fremgar af kommu-
nens nye udviklingsstrategi, hvor poli-
tikerne har beskrevet hvordan et ud-
viklende bgrne- og ungeliv skal se ud i
Vallensbaek Kommune.

- Det handler ikke om hvor mange pen-
ge man bruger, men hvordan man bruger
dem. Bgrn der trives og er motiverede
lerer bedst! Vi skal understgtte nysger-
righeden, og vi skal inspirere, stimule-
re og lgfte alle bgrn, sa alle kan realisere
deres potentialer. Fordi vi gg¢r en ind-
sats, og satter tidligt ind, sa betyder det
at bgrnene klarer sig godt og dermed far
rigtig gode karakterer i folkeskolen, siger
Vallensbaeks borgmester, Henrik Rasmus-
sen og fortsaetter.

En velfaerdskommune

- Vi gnsker samtidigt at tiltraekke nye fa-
milier fra eksempelvis Kgbenhavn, der
maske dremmer om et hus teaet pa van-
det. Vi er en velfeerdskommune med gode
forhold og det kraever gode daginstituti-
oner og skoler. Det har vi allerede, men vi
onsker hele tiden at fplge med tiden, der-
for har vi ogsa besluttet at bygge en ny
daginstitution.

Kun én kommune afsaetter mere
14 kommuner i Region Hovedstaden bud-
getterer med faerre penge til de 0-5 arige

g Lo S

Born der trives

og er motiverede
lerer bedst! Vi
skal understgtte
nysgerrigheden, og
vi skal inspirere,
stimulere og lgfte
alle bgrn, sa alle
kan realisere
deres potentialer.

Borgmester
Henrik Rasmussen

Mejsebo er en de institutioner i Vallensbaek der er blevet nyrenoveret.
Politikerne har ogsd vedtaget at bygge en helt ny institution.

end sidste ar. Samlet set bruger landets
kommuner 467 kroner mindre pa alders-
gruppen end sidste ar. Det sker i en tid
hvor kommunernes budgetter er presse-
de af stigende elregninger, kostpriser og
besparelser. Samtidig er der stadig lov-
kravet om minimumsnormeringer. Men

i Vallensbak har man valgt at priorite-
re bgrnene.

- Vi prioriterer det gode bgrneliv hgjt.
Det er derfor vigtigt, at vi i Vallensbaek
har gode rammer og forudsatninger for
at give bgrnene et trygt og udviklen-
de forlgb i dagtilbuddene. Da vi arbejder
med trivsel i folkeskolen, betyder det at
nar bgrnene fra dagtilbuddene starter i
skole, er de godt forberedt pa det skifte.
De er harmoniske og i god trivsel. Det er
sadan et bgrneliv bgr starte og veere, si-
ger Jakob Rahbek Bjerre, b@rn- og unge-
chefivallensbaek.
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MINISTERBES®G

Pa Hgjstruphave fik aldreministeren (midt for) mulighed for at tale om, hvordan Vallensbaek Kommune arbejder med
veerdighedspolitik med borgmester Henrik Rasmussen (tv.) og pleje- og omsorgschef Susanne Ormstrup (th.).

Zldreminister pa
Inspirationstur 1 Vallensbaek

Aldreminister Mette Kierkgaard besggte i februar Hgjstruphave og Korsagergaard
og hgrte om Vallensbaeks arbejde for vaerdig pleje og omsorg, og hvad der giver
livskvalitet for de zldre i vores Rommune.

Det var en spgrgelysten minister, som
mandag besggte Vallensbak Kommune.
Mette Kierkgaard runder snart to mane-
der i sit nye job som aldreminister og vil-
le gerne bade se og hgre mere om, hvor-
dan Vallensbaek Kommune arbejder for at
skabe et vaerdigt liv for seniorer. En inspi-
ration, hun vil tage med videre, nar Fol-
ketinget inden laenge skal behandle en ny
aldrelov.
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| selskab med borgmester Henrik Ras-
mussen besggte ministeren bade dag-
og plejehjemmet Hgjstruphave og
seniorhuset Korsagergaard. P& Hejstrup-
have viste lederen Katja N¢rholm og ple-
je- og omsorgschef Susanne Ormstrup
rundt og fortalte om deres arbejde.

Mere sund fornuft
Kldeministeren havde pa forhand bedt

dem fortaelle om veerdig ®ldrepleje, men
Mette Kierkgaard var ogsa nysgerrig pa,
hvordan Vallensbak Kommune ser pa den
nye regerings intentioner om at frisaette
kommunerne. En ting, som pleje- og om-
sorgschef Susanne Ormstrup ikke var sen
til at konkretisere.

- Der er da mange ting, der kan ggres
nemmere. Nar en borger sgger om en rol-
lator, tager det op til flere timer at be-



Daglig leder Simone Pdevatalu (staende midtfor) viste aeldreminister Mette
Kierkgaard (staende til hgjre) rundt i seniorhuset Korsagergaard. Her mgdte
de flere af brugerne af husets kreative vaerksteder.

Aldreminister Mette Kierkgaard (midt for) og borgmester Henrik Rasmussen

(stdende tv.) talte med flere af brugerne af seniorhuset Korsagergaard, om

hvilken glaede de har af huset.

handle ansggningen. Og zrlig talt, jeg
tror ikke, nogen vil spge om en rollator el-
ler en toiletforhgjer, hvis ikke de havde
behovet for den, sagde hun.

Mg¢det med yngre generationer

En anden af de ting, der vakte ministerens
nysgerrighed, var, hvordan Vallensbaek
Kommune arbejder pa tvaers af generati-
oner. Pa Hgjstruphave har de faste besgg

af dagplejens bgrn, ligesom de fejrer fa-
stelavn og Luciadag med bg¢rn fra de kom-
munale skoler.

Det har kraevet en kultureendring at bry-
de hegnene ned mellem de kommunale in-
stitutioner, og det er stadig et fokusom-
rade for Vallensbaek at m¢des pa tvaers,
fortalte borgmester Henrik Rasmussen.

Samme leering havde de pa ministerbe-
spgets andet stop, Korsagergaard, hvor

Zldreminister Mette Kierkgaard
(staende) talte med flere af brugerne
af seniorhuset Korsagergaard, om
hvilken glaede de har af huset.

formand for brugerradet, Ingolf Mathie-
sen, kom ind pa samme udfordring. De
ldre i seniorhuset har nydt at lzere elev-
eri2. klasse gamle handvarksteknikker

i en tid, hvor mange politikere gnsker, at
de unge bliver mere nysgerrige pa det at
vaere fagleert.

Sammen holder vi os friske
Korsagergaard er netop et sted, hvor
handarbejder i alle former bliver dyrket,
hvilket ministeren ogsa fik lov at se med
egne gjne. Hun var imponeret over, at se-
niorhuset har mellem 300-400 ugentlige
brugere og omkring 800 tilknyttede aldre
vallensbakborgere i alt.

Pa den made er Korsagergaard et vig-
tigt knudepunkt i Vallensbaeks indsat-
ser for et aktivt seniorliv, hvor fallesska-
bet her er med til at holde de aeldre friske
i leengere tid, fortalte den daglige leder af
seniorhuset, Simone Paevatalu.

- Vivil gerne have folk ind, nar de er sa
unge som muligt, fordi det er vigtigt, at
de nar at sla rod her. Pa den made er der
her et netvaerk, som griber dem, hvis ek-
sempelvis deres egtefzelle senere hen
falder bort, fortalte Simone Paevatalu.

Mette Kierkgaard naede ogsa at spi-
se frokost med mandefaellesskabet Den
gode kammerat, som netop forsgger at
bekampe ensomhed blandt &ldre mand.
Herefter satte hun i ministerbilen igen
med masser af inspiration til, hvordan et
godt seniorliv kan tage sig ud en mandag i
februar i Vallensbaek Kommune.
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pa holdet.

Kvart million til
ridelystne bgrn

med handicap

Nyt pilotprojekt skal give Vallensbaek
Rideakademi flere erfaringer med
rideundervisning for bgrn saerlige behov.

Takket vaere en fondsbevillig fra Elsass-fonden pa 250.000 kro-

ner er et nyt ridehold for bérn med cerebral parese startet
pa Vallensbaek Rideakademi. Bgrnene er fgdt med forskellige

muskulaere udfordringer men faelles for dem er interessen for he-
ste og lysten til at mgde andre med samme passion. Der er ikke
tale om handicapridning og behandling, fortzeller leder af Val-

lensbaek Rideakademi, Per C. Springborg.

- Malene er, at bgrnene bliver hestepiger/drenge og omgas he-
stene lige som alle andre bgrn, vi har pa akademiet. Og at de pa
sigt bliver lige sa gode som bgrnene pa de andre hold, vi har, si-

ger Per C. Springborg.

Pengene fra Elsass-fonden gar til tilskud til familiens bruger-
betaling, efteruddannelse og sparring med fysioterapeuter, han-
dicapvenligt udstyr og afrapportering, sa erfaringerne kan vide-

refgres.
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| gjeblikket er de
6 bgrn i alderen
8-10 ar, der gar
pa holdet, og der
er stadig plads
til flere bgrn med
cerebral parese

KORT NYT

Nye tilkgrselsforhold
til og fra Hegjstrupparken

Byggeriet ved Vallensbak Stationstorv
Syd er ved at veere slut. Derfor har
Plejehjemmet Hgjstruphave igen faet
adgang via Vallensbak Stationstorv
Syd.

Samtidig er vejen mellem Hgjstrup-
parken og fra Vallensbaek Stationstorv
Syd blevet spaerret, ved at man har opsat en permanent
bom - som vist pa billedet. Den tidligere bom mellem Hgj-
strupvej og Hgjstrupparken er blevet fiernet, for at kunne
betjene ejendommene pa Hgjstrupparken.

Det er der to arsager til:

For det fgrste har Kommunalbestyrelsen besluttet at udvi-
de Hgjstruphave med et daghjem og dertil parkeringsplad-
ser. Det betyder, at det lille stykke vej, der er fra Vallens-
baek Stationstorv Syd og til Hgjstrupparken nedlagges og
erstattes af en overkg¢rsel. Det viser det skraverede omra-
de pa billedet.

For det andet vil man gge trafiksikkerheden for cyklister-
ne pa Radhusstien, ikke mindst de mange skolebgrn pa Eg-
holmskolen. For at gge trygheden for cyklisterne arbejdes
der ogsa pa, at etablere en raekke hastighedsdeempende
foranstaltninger i form af nye chikaner pa hele Hgjstrupvej.

| fgrste omgang vil der veaere tale om en midlertidig
afspaerring. Senere bliver der i stedet opsat blomster-
kummer.

Musikalske Besggsvenner

Der er stadig pladser
Kender du nogen, eller kunne du selv teenke dig, at fa en
lille koncert hjemme hos dig selv?
Vallensbaek Kommune har et tilbud til borgere, som har
udfordringer med at komme ud til levende musikoplevelser.
Vi stiller op med en professionel musiker, som kommer
pa besgg i din stue, hvor du sammen med et familiemed-
lem, eller en anden bekendt kan fa en musikalsk oplevel-

se. Der vil ogsa vaere tid til at snakke sammen - alt i alt en
hyggelig time, som kan vaere en dejlig afveksling pa din
hverdag, hvis du ikke kommer sa meget ud.

Malgruppen er 18-110 ar
Tilbuddet er gratis, og hvis du er interesseret i at hgre
mere om Musikalske Besggsvenner, sa henvend dig til kul-

turkonsulent, Remi Lewerissa
Mail: rel@vallensbaek.dk
Telefon:47974158




MENTAL SUNDHED

Kommune indfgrer
psykologhjzelp til
naere pargrende

| en drraekke har Vallensbaek Kommune haft flere tilbud
om gratis psykologhjaelp, men nu udvider kommunen
omfanget af indsatser ved at indfgre endnu et tilbud
om gratis psykologhjzelp. Tilbuddet er malrettet neere
pargrende til folk med saerlige udfordringer.

At sta pa sidelinjen som pargrende, nar en naer relation pludselig bli-
ver syg eller rammes af anden krise, kan vaere hardt, og i nogle tilfeelde
star vedkommende alene med sin sorg eller oplevelse. Det g¢r Vallens-
baek Kommune nu noget ved. Kommunalbestyrelsen har sat penge af til
psykologhjeelp til de pargrende, der oplever sygdom eller krise taet pa.

| budgetforliget er der afsat 40.000 kr. pr. ar, og tilbuddet bestar af to
2 timers sessioner med en psykolog. Tilbuddet skal ses som et supple-
ment til de eksisterende indsatser i Vallenshak Kommune og pa natio-
nalt plan. Sessionerne bliver tilbudt til personer, der ikke opfylder kri-
terierne for hjeelp til de allerede eksisterende indsatser.

@get fokus pa mental sundhed

Ifplge bl.a. Den Nationale Sundhedsprofil 2021 er det mentale helbred
i samfundet faldende, hvorfor der flere steder er kommet et gget fo-
kus pa at styrke den mentale sundhed. Det ses ogsa i Vallensbaek, hvor
kommunen har sat ekstra ind pa indsatserne mod mistrivsel for at
styrke borgernes mentale trivsel og livskvalitet.

- | Vallensbaek Kommune er trivsel i den grad kommet pa dagsorde-
nen. Vi sigter mod at fremme den mentale og fysiske sundhed for folk
i alle aldre og livssituationer. Derfor vil vi skeerpe indsatserne, hvor
vi kan, sa vi kan veaere med til at fremme livskvaliteten for den enkelte
borger, siger Vallensbaeks borgmester, Henrik Rasmussen, i forbindelse
med indfgrelsen af den nye ordning.

En af indsatserne kan vare en hjaelpende hand, nar man er parg-
rende til en, der gennemgar nogle udfordringer i tilvaerelsen. Og det er
sarligt vigtigt i den tid, vi lever i, mener borgmesteren:

- Der er maske en pargrende, der gar og har ondt indeni, men som
samtidig har svaert ved at finde de ekstra penge, her midt i inflationen.
Det kan maske virke uoverkommeligt at skulle betale for psykolog-
hjaelp, hvorfor vores mange tilbud om psykologhjaelp er enormt vigtige
lige nu, slutter borgmester Henrik Rasmussen.

Nare pargrende, der gnsker at benytte tilbuddet om gratis psyko-
loghjeelp, skal henvende sig til den abne Familieradgivning i Vallens-
baek Kommune. Psykologsamtalerne tilrettelaegges herefter ud fra psy-
kologens vurdering og den enkelte borgers behov.

EKSISTERENDE TILBUD

Vallensbaek Kommune har i forvejen en masse
tilbud om gratis psykologhjaelp, hvor der
tilbydes falgende:

- Gratis psykologhjzelp til bgrn under 18 ar via
den anonyme familieradgivning

Gratis og anonym psykologhjazelp til barn
ogungeialderen15-25ari Familie og
Forebyggelse

Pargrendevejledning til barn og voksne,
som har oplevet sygdom og dgdsfald blandt
deres neermeste

Enkebesgg til de 65+ arige via de
forebyggende hjemmebesgg

« Sorgsamtaler til bgrn via Sundhedsplejen

Pa nationalt plan kan man med henvisning fra
egen leege ogsa fa:

- Gratis psykologsamtaler til pargrende ved
dedsfald

60 % i tilskud til psykologsamtaler til
pargrende til personer, der er ramt af en
alvorligtinvaliderende sygdom

60 % i tilskud til psykologsamtaler til
pargrende til personer, der er alvorligt
psykisk syge

Kommunens Center for Sundhed, Familie og
Fritid anbefaler, at ovenstaende muligheder
for hjeelp skal afsgges, for der tilbydes gratis
psykologhjeelp til naere pargrende fra puljen.

VALLENSBAK NU |
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LETBANEN

Om to ar ruller
| etbanen ud

Letbanen er bade en lgsning
pa hovedstadens traengsels-
problemer og en investering
i fremtiden. Bliv Rlogere pa,
hvordan den nye letbane

vil se ud, og hvilke nye
muligheder den giver.

33 millioner timer. Sa mange spildte
timer vil bilisterne holde i kg i 2035
- vel at marke alene i Hovedstads-
omradet. Sadan lgd det fra Traeng-
selskommissionen, der for mere
end 10 ar siden gisnede om, hvor-
dan vejnettet ville tage sig ud med
ekstra 200.000 indbyggere i Hoved-
stadsomradet. Men i 2025 kommer
Letbanen, der skal vaere et staerkt,
grgnnere alternativ til bilen.

Med sine 28 km skinner skal Let-
banen binde den regionale trafik
sammen pa en helt ny made. Det er
ogsa en investering, der skal gpre
det endnu mere attraktivt bade at
bo og ga pa arbejde i Letbanens 11
ejerkommuner, herunder i Vallens-
baek.

Vallensbaek NU giver her et rids
af, hvad du kan glaede dig til, nar
anlaegsarbejdet endelig er feerdigt,
og de grgnne toge begynder at kgre
fra 2025.
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Fart pa sporret

pa storstedelen af straekningen kgrer
letbanen i sit eget spor, et sakaldt tra-
cé. Der er fire typer af spor, hvoraf svel-
ler oven pa granitskaerver er det mest
brugte. Ved stationerne har Vallensbak
Kommune betalt for at fa graes mellem
de nedsankede skinner.

Tophastigheden for letbanetoget lig-
ger pa 70 km/t, men gennemsnitsfarten
vil vaere pa ca. 30 km/t, inkL. stop ved
stationer. Til sammenligning kgrer Me-
troen i Kgbenhavn cirka 40 km/t inkl.
stop ved stationer.

Dobbelt grgn

Letbanens gronne farve giver genkende-
lighed, og sa er den ogsa mere sikker i tra-
fikken. Men Letbanen er ogsa grgn pa en
miljgvenlig made. Toget kérer pa el og har
plads til ca. 260 passagerer. Det svarer til
passagererne i cirka fire bybusser.

Hvis et Letbanetog kgrer hele straeknin-
gen fra Ishgj til Lundtofte med 250 passa-
gerer, forbruger det 15 kg CO,. Hvis den til-
svarende mangde mennesker skulle kgre
straekningen i bil (og hvis der sidder 1,4
personer i hver bil - som er trafikmgnstret
i Hovedstadsomradet), sa forbruger de 674
kg. CO,. Ifglge prognoserne vil letbanen
skulle transportere flere passagerer end
Kystbanen, nemlig 13-14 mio. om aret.



Lundtofte

Rezvehojvej
Anker Engelunds Vej

Den nye linje

29 stationer fordelt pa 28 km
mellem Lundtofte nord for
Lyngby og Ishgj. | Vallensbak far
vi tre stationer: Strandhaven,
Vallensbaek Station og Delta
Park, hvor Letbanen ke¢rer hvert
5. minut i dagtimerne og hvert
10. minut om aftenen og pa s¢n-
og helligdage. Vallensbhak Sta-
tion bliver et af de seks knude-
punkter, hvor man kan skifte
mellem letbanen og S-tog.

Du vil eksempelvis kunne
tage Letbanen fra Vallensbaek
Station til Glostrup Hospital pa
14 minutter eller til DTU pa cirka
50 minutter. P4 samme made
bliver der pludselig kortere til
mange af de erhvervsrettede
NEXT-uddannelser og en lang
reekke andre arbejdspladser,
butikker og fritidstilbud.

Flere arbejdspladser

Virksomheder som Haribo, Sennheiser,
Capgemini Danmark, Orkla Foods, Ricoh,
OBH og Agat Ejendomme er nogle af de
virksomheder, der indtil nu har etable-
ret sig i Delta Park. Forhabentlig kommer
endnu flere til, nar medarbejderne kan
komme gaende fra den kommende letba-
nestation, som ogsa hedder Delta Park.

| alt viser fremskrivninger, at letbanen
frem mod 2032 kan vaere med til at gene-
rere op mod 36.500 nye arbejdspladser
og op mod 32.000 nye indbyggere i de 11
kommuner langs banen.

Mindre
ringvejsstemning

Indbydende og grént. Sadan skal omra-

det omkring letbanen og de tre stationer

gerne opleves. Derfor skal der plantes
omkring 50 nye traeer og ca. 700 meter
haek, hvis blomster giver naering til bier
og svirrefluer. Der er ogsa bevaret flere
stgrre traeer ved Vallensbak Station, sa
de, nar byggeriet star faerdigt, giver ka-
rakter til byrummet, imens de nye traeer
far etableret sig.

Samtidig saettes hastigheden ned til
50 km/t pa dele af Sgndre Ringvej. Her

skal der ogsa nye og lavere lysmaster op.

Begge dele sa omradet omkring Vallens-
baek Station far et mere bynaert og hyg-
geligt udtryk. Trafiksikkerheden er dog
stadig vigtig, og derfor vil der vaere eks-
tra belysning ved alle overgange.

Akademivej
oTU

Fortunbyen
Lyngby Centrum
Lyngby ©
Gammelmosevej

« Farum Buddinge ©
Gladsaxe Radhus
Gladsaxevej

Gladsaxe Trafikplads
Dynamovej

Herlev Hospital

Herlev Bymidte

kssund Herlev ©
Herlev syd
Redovre Nord
Glostrup Ejby.

Glostrup Nord
Glostrup Hospital
Rigshospitalet

Glostrup © @

Kirkebjerg
Brendbyvester
Delta Park
Vallensbaek &

Strandhaven
Ishgj Strand

ARKEN
Ishej ©

OON

Plads til de tohjulede

Nar du skal hen til stationen, skal cyklen
vare et oplagt valg. Pa forpladsen til Val-
lensbaek Station skal der vaere plads til
almindelige cykler, ladcykler og en mu-
lighed for at oplade batteriet til elcyklen.
Du kan ogsa valge at tage cyklen med
dig, for der er plads til otte cykler i hvert
tog. Det kraever en sarskilt cykelbillet.

VALLENSBAKNU | 9



ACTIVITE [ 5-
KALENDER

Nogle af arrangementerne kraever
tilmelding og/eller har entré.
Laes mere pa www.vallensbaek.dk/kalender

ik i T STl e

=
=

Kommunalbestyrelsesmgde og abent hus
Kommunalbestyrelsen holder mgde onsdag den 29. marts, kl. 17.30, hvor
alle interesserede er velkomne. Efter mgdet er der mulighed for at mgde
kommunalpolitikerne uformelt. Dagsordenen kan laeses pa vallensbaek.
dk/kb fra fredagen fgr mgdet. Fra mandagen fg¢r mgdet kan den hentes i
print i Vallensbaek Kultur- & Borgerhus i abningstiden.
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Seniorhuset Korsagergard

Hvis du vil modtage seniorhusets nyhedsbrev, sa send
en mail til seniorhuset@vallensbaek.dk. Nyhedsbrevet
sendes hver fredag til din mail. Laes mere om
Seniorhuset pa korsagergaard.vallensbaek.dk

IT-hjlp - v/Aldre Sagen
IT-hjzelp tilbydes hver tirsdag kl. 11-13 i Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus.

Babysalmesang

Babysalmesang v/musikpaedagog og organist Caroline
Borello Lerche. Onsdag formiddage i Sognegarden ved
Vallensbak Kirke. Tilmelding pa www.vallensbakkirke.
dk/babysalmesang. Hgr mere pa tlf: 6136 0505.

Stavgang - v/&ldre Sagen

Tirsdage kl. 11 - forskellige startsteder. For mere info,
ring til Jette Andreasen pa tlf: 2163 3385 eller til Erik
Hommelgaard pa tlf: 2116 0321.

Rollator-banden/Grgn Stue

Ga-hold for gangbesvaerede mgdes onsdage kl. 13 ved
Sundhedshus Nordmarken, Tveerbaekvej 1 og gar i sma
grupper sammen. Grgn Stue gar tur hver tirsdag og
torsdag kl. 10.45 - mgdested ved Vallensbak Radhus pa
Radhuspladsen.

For mere info, ring til Winnie Sg¢rensen pa tlf: 2088 5819.

Fredagscafée
Kom til gratis kaffe og en hyggelig snak fredage kl. 10 i
medelokalet i Sundhedshus Nordmarken.

Scooterbanden
Tirsdage kL. 13, bade fra Rgnnebaekhus og Pilehavehus.
For mere info, kontakt Sune Hybel Olsen pa tlf: 4797 4111.

Aben Hal
Lg¢rdage kL. 10-12 i drengenes gymnastiksal pa
Egholmskolen. For bgrn op til 10 ar og deres foraeldre.

Floorball for 50+ arige

Mandage og torsdage kl. 17 i Tumlesalen pa
Pilehaveskolen. For mere info, kontakt Hassan Hegazy,
tlf: 2139 2116.

Cykling uden alder

Gangbesvaerede og kgrestolsbrugere kan komme gratis
pa cykeltur i rickshaws i den friske natur. Bade for
hjemmeboende og plejehjemsbeboere. For mere info,
kontakt Mogens S@rensen, tlf: 2093 2057 eller Mogens
Jorgensen, tlf: 4060 3184.

Ga-Fodbold

Tirsdage og torsdage kl. 11-12 pa kunstbane 1 ved
Vallensbaek Idraetscenter.



L vallensbaek.dk
eller kontakt arranggren for

atfa
de enkelte arr

de seneste oplysninger om
angementer.

MARTS

10.

11.

Aben Hal

Kl.10:00, Egholmskolen,
pigegymnastiksalen

Obs! Andre datoer: 11/3, 18/3, 25/3

Aftenmgde
Kl. 19:45-21:15, Vallensbaek
Missionshus

GA-fodbold
Kl. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter
Obs! Andre datoer: 14/3, 21/3, 28/3

Kldre Sagen:

Stavgang i Vallenshak

Kl. 11:00, P-plads for enden af
Sandvejen

Obs! Andre datoer: 14/3, 21/3

Livestream:

Det er bare en virus

Kl. 19:00-21:00, Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus, lokale Havet

Tusmgrketimen,
eftermiddagsfilm for
bgrnefamilier

KL. 16:00-17:30, Vallensbak

Kultur- & Borgerhus, lokale Sletten

Foredrag:

Nordisk spiritualitet med
Johanne Eagle Road

Kl. 19:00-20:30, Vallenshaek
Kultur- & Borgerhus, lokale Havet

Fredagscafé i Sundhedshuset
KL. 10:00, Sundhedshus Nordmarken
Obs! Andre datoer: 17/3, 24/3, 31/3

Kreativ familieworkshop med
nordisk tema

Kl. 10:00-12:00, Vallensbak

Kultur- & Borgerhus, lokale Sletten

Kldre Sagen Hyggecafé
Kl. 14:00-16:00, Pilehavehus, caféen

MARTS

13.

14

10.

18.

19.

20.

21

Pejsestueeftermiddag:
Patruljefgrer Joachim Willer
Holm

KL. 14:10-16:00, Sognegardens
pejsestue

Kldre Sagen Arsmgde 2023
KL. 18:30-21:00, Korsagergard

Filmklub for voksne
Kl. 14:00-15:30, Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus, lokale Skyen

Forstehjeelp til born
Kl. 09:30-13:30, Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus, Havet

Kldre Sagen Modeshow
KL. 14:00-17:00, Tjbutik Charlotte F

Kldre Sagen. EDC foredrag

- Rad ved ¢nske om skift til
anden bolig

(Gratis for medlemmer af £ldre Sagen)

KL. 16:00-18:00, Korsagergard 1. sal

Livestream - Kaffe
Kl. 19:00-21:00, Vallenshaek
Kultur- & Borgerhus, Havet

UESTEGHS DON

Spaendende filmoplevelser
og feellesspisning

Vaer med, nar Vallensbak Kommune
inviterer til faellesspisning og
dokumentarfilm i forbindelse med
VESTEGNS:DOX den 22. 0og 23. marts.
Vi mgdes og spiser sammen, og
bagefter saetter vi os til rette foran
biografleerredet og ser helt nye og
unikke dokumentarfilm. Filmene vi-
ses i samarbejde med CPH:DOX, der
udveelger filmene op til visningen.
VESTEGNS:DOX er et samarbej-
de med fire andre vestegnskommu-

MARTS

/5. Familie yoga, musik og sang

2/

m/Maria Sita Simonsen
Kl. 10:30-11:30, Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus, Havet

Filmklubben i Helligtrekongers
Kirke den 25. marts kl. 17:30
KL. 17:30-21:30, Sognegarden.

Tusmgrketimen,
eftermiddagsfilm for
bornefamilier

Kl. 17:00-20:00, Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus

/8. Rundvisning i Seniorhuset

29.

31,

Kl. 11:00-13:00, Seniorhuset
Korsagergard

Livestream

- Stjernernes vilde liv
Kl. 19:00-21:00, Vallenshaek
Kultur- & Borgerhus, Havet

Kommunalbestyrelsesmgde
Kl. 17:30-20:00, Vallensbaek
Kultur- & Borgerhus, Havet

Frokostmatiné i
Pilehavehuscaféen
KL. 12:00-15:00, Pilehavehus Caféen

ner og CPH:DOX, og derfor kan du
ogsa se dokumentarfilm i andre kom-
muner pa Vestegnen fra den 15.-26.
marts 2023.

I Vallensbaek Kommune viser vi to
film for voksne i Multisalen, Vallens-
baek Skole, Idraets Allé 5:

Os der lever

22/3 k1 18.30-20.30
Bjergene

23/3 k1 18.30-20.30

Laes mere om filmene og bestil din
gratis billet pa Vallensbak Kom-
munes hjemmeside www.vallens-
baek.dk/vestegnsdox2023. Her kan
du ogsa se det fulde program for
VESTEGNS:DOX.




SUNDHED

Klogere pa
type 2 diabetes

Nyt kursus starter 16. Marts.

Kunne du taenke dig at blive klogere pa,
hvordan type 2 diabetes pavirker kroppen,
eller hvordan du kan fa stgrre indflydelse
pa din behandling? Hvis du samtidig
onsker at blive en sundere udgave af dig
selv, sa tilmeld dig Vallensbaek Kommunes
diabeteskursus med opstart torsdag 16.
marts 2023.

Gode rad til hverdagen

Her bliver du mgdt af en sygeplejerske,

en klinisk diaetist og en fysioterapeut,

som giver dig inspiration og klaeder dig

pa til, at du bedst muligt kan handtere de
udfordringer, som type 2 diabetes, kan give
dig i hverdagen.

Forlgbet straekker sig over fem torsdage
fra 16. marts til 20. april, dog ingen
undervisning 6. april. Kurset afholdes pa
Vallensbaek Radhus fra kl.15-17.

Vilkar og tilmelding

Det er gratis at deltage, men kraever en
henvisning fra egen laege. | forbindelse
med kurset har du mulighed for at starte i
et tidsbegraenset traeningsforlgb med en
fysioterapeut.

For mere information og tilmelding:
Kontakt Ingrid Ahleson pa 4014 1617 eller
iba@vallensbaek.dk eller Center for
Sundhed, Familie og Fritid pa tlf.: 4797 4130.
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Kom og veer med til
forars-fitness og faellesskaber

Har du et bmi over 30, eller har du diabetes, og vil du ga
sommeren i mgde med nye sunde vaner, sa tilmeld dig vores
motionshold og dieetistvejledning nu.

Vil du i form og synes at faellesskabet

kan hjelpe med at holde gejsten

oppe, sa er Vallensbak kommunes
tre maneders bootcamp Fitness og
Fallesskaber maske noget for dig.

Pa Fitness og Feellesskabsholdet
traener vi to gange om ugen,
mandage og torsdage kl. 19.00-20.15
i Vallensbak Idraetscenter. Fokus er
pa at forbedre styrke og kondition,
fortaeller instruktgr Elise Knudsen.

- Nar man deltager pa vores
bootcamp, skal man vaere motiveret
for at give den en skalle. Vi traener
hardt, men der tages godt hand om
den enkeltes behov, og faellesskabet
er i fokus. Vi har det sjovt og griner
med hinanden, samtidig med at vi far
sved pa panden, siger Elise Knudsen.

Du har mulighed for at fa 1-3

FITNESS OG FALLESSKABER

samtaler med vores dizetist, som kan
hjeelpe dig pa vejen mod sundere
kostvaner, med udgangspunkt i dine
vaerdier og madvaner.

Introaften for interesserede
Kom og hgr mere om Fitness og
Faellesskaber torsdag d. 16. marts kl.
19.00-20.00 i Vallensbaek Idraetscenter.

Her kan du mgde teamet bag
Fitness og Faellesskaber, som teeller
en motions- og sundhedskonsulent,
en diaetist og holdinstruktgren. De
giver en masse information om det
praktiske, og hvad du kan forvente at
opna ved at deltage.

Tilmeld dig hos tovholder Fie
Frederiksen pa CSF@vallensbaek.dk
eller 21240509.

« 3maneders Bootcamp for maend og kvinder med BMI 30+ eller type-2-

diabetes.

« Fgrste traening er mandag d. 20. marts i Vallensbaek Idraetscenter.

« Treening foregdr mandage og torsdage - begge dage kl. 19:00-20:15.

- Prisen for at deltage er 600 kr. Inkl. medlemskab i 6 maneder til Vallensbaek
Handboldfitness, hvor du kan fortsaette efter endt bootcamp.

« Inden afslutning tilbydes alle en motionssamtale med fokus pa fortsat

traening efter forlgbet.

« Mulighed for at fa disetistsamtaler undervejs.
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Som frivillig skal du deltage i madlavningen, dele ud af
dine anekdoter og spise sammen med elever fra 6. klasse.

Vil du veere frivillig |
'Mad i Generationer’?

Madborgerskabet inviterer til et hyggeligt
generationsmgde mellem elever | 6. Rlasse
0g friske seniorer.

Har du lyst til at give kvikke skoleelever en stgrre
forstaelse af det Danmark, du blev fgdt i? Eller til
at leere de unge, hvordan de laver mad fra bunden
af i en fortravlet hverdag, hvor man kan kgbe det
meste forproduceret? Sa er det dig, vi sgger til Mad i
Generationer.

- Det er dejligt at veere sammen med bgrnene,
og sa haber jeg, at jeg kan give dem noget ved at
forteelle, hvad jeg oplevede, da jeg var barn. Om at vi
i min barndom boede i en toveerelses lejlighed, fire
mennesker med kgjesenge, og fryseren var et lille skab,
hvor vi bgrn lgb ned og hentede en klump is nede hos
ismejeriet, nar den sidste var smeltet, siger Mogens
Berg, der er frivillig i projektet.

Alle kan veere med

Som frivillig skal du vaere over 65 ar og have lyst til

at komme to gange 3,5 time i et skolekgkken og lave

gamle danske retter sammen med elever fra 6. klasse. |

skal ogsa spise sammen, og der er masser af plads til at

fortaelle gode historier og dele ud af dine madminder.
Alle kan vaere med uanset madlavningsevner.

Medarbejderne fra Madborgerskabet er nemlig ogsa

med i kgkkenet og hjzelper til, at det hele glider. Vi

starter nye hold op i slutningen af april.

Kom til kaffemgde

Nysgerrige er velkomne til kaffemgde med
Madborgerskabet tirsdag d. 14. marts kl. 10-11 pa
radhuset. Her gennemgar vi forlgbet og svarer pa
spergsmal. Tilmeld dig mgdet senest mandag d. 13.
marts hos Sune Hybel Olsen pa suhol@vallensbaek.dk
eller pa 4797 4111.

KULTUR

Arets pensionistskovtur

| dr gdr turen til Traktgrstedet Gjorslev

Bggeskov pa Stevns.

Stevns bliver udflugtsmalet,
nar Vallensbaek Kommune
inviterer sine pensionister
pa skovtur i lpbet af maj og
juni. Borgmesteren og Social-
og Sundhedsudvalget vil
agere guider pa busturene,
der starter fra Vallensbak
Idraetscenter.

Fgrste stop bliver Stevns
Fyrcenter, hvor der ogsa er tid
til at fa en ¢l eller vand. Naeste
stop er Traktgrstedet Gjorslev
Bpgeskov. Restauranten
byder pa en 2-retters menu
med tunmousse til forret og
gammeldags oksesteg som
hovedret, hertil en ¢l, vand
eller 1 glas vin.

Efter frokosten er der
mulighed for at ga en tur i
bggeskoven, ved havnen eller
blive pa restauranten og
nyde den smukke udsigt ud
over havet. Alle mgdes igen
pa Traktgrstedet til kaffe og
lagkage, inden bussen kgrer
hjem igen.

Billetter

Der udbydes 140 billetter pr.
skovtur, og prisen er 250 kr.
Alle, der har muligheden, skal
kgbe billetterne digitalt fra
tirsdag den 28. marts kl. 10.00

pa https://korsagergaard.
vallensbaek.dk

Tirsdag den 28. marts kl.
10.00-12.00 kan borgere,
der ikke har mulighed for
onlinebestilling, henvende sig
i Seniorhuset Korsagergard og
Kultur- & Borgerhuset for at
fa billetter. Du kan betale med
dankort, kontanter frabedes.

Pensionister, hvis indkomst
er meget beskeden, kan fa
billetprisen refunderet ved at
kontakte Borgerservice. Turene
er ogsa for borgere med
nedsat bevaegelighed eller
borgere i kgrestol.

Datoer

Tirsdag den 9. maj
Tirsdag den 16. maj
Onsdag den 17. maj
Tirsdag den 23. maj
Tirsdag den 13. juni

Afgang og opsamlingssteder
Samlet afgang fra Vallensbak
Idraetscenter er kL. 10.00

og forventet hjemkomst kl.
ca. 17.30. Bussen star klar

fra kl. 9.30. Der vil ogsa

vaere opsamlingssteder ved
Pilehavehus og Radhuset, ved
jobcentret.

I ar gar pensionistskovturene mod Stevns med bespisning pa
Traktgrstedet Gjorslev Bggeskov. Pressefoto.
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Ldnen skridttzeller
Smart phones 0g mange
moderne ure hqr en
skridttaller. Alternativt kan
du ldne en enke| skridttaller.
Kontakt LouiStampe Lund,
lsl@vallensbaek.dk

Alle skridt taeller, ndr Vallensbaek taeller skridt i uge 17 og 18.

Sa bor eller arbejder du i Vallensbaek, sa vaer med.

Lige gyldigt om du kan ga 1475 eller 13000 daglige skridt, sa kan du vaere
med. "Teel Skridt” er 2 ugers opmaerksomhed pa, hvor mange skridt, du
gar om dagen. Og hvor mange skridt vi sammen kan ga i Vallensbak.

"Teel Skridt” foregar den 24. april - 7. maj, og du skal tilmelde dig pa
www.taelskridt.dk inden da.

Hvorfor vaere med?

Du skal vaere med, da hvert skridt teeller. Det teeller for din trivsel, og det
teeller i "Tzel Skridt”. Om det er et lille ekstra skridt eller mange tusin-
de, er lige meget. Desuden er det fgrste gang i Vallensbaek Kommune, at
vi prgver dette af, sa det er en enestaende chance. Sa inviter din nabo,
kollega eller venner ind i et hold. Sammen kan | ogsa vinde lokale pree-
mier til holdet som eksempelvis gavekort til sportstej, en tur til Haveje i
Strandparken eller skridt-ur. Du kan laese mere om de lokale "Tael Skridt”
uger og tiltag pa www.vallensbaek.dk/teelskridt

BAG OM “TAL SKRIDT":

Dansk Firmaidraet star bag www.tzelskridt.dk. Forenings- og Frivil-
lighedsudvalget i Vallensbaek Kommune har indgaet en unik afta-
le, sd alle borgere og firmaer i Vallensbaek gratis kan deltage i "Teel
Skridt” uge 17-18.
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KLARTIL START

1. Seet dit hold (3-6 pers.)

Find mindst to venner, kollegaer eller
naboer til dit hold. | kan i veere sa mange, |
vil, men en anbefaling er at veere maks.6, da
de lokale praeemier gives til max 6 personer

2.0pret holdetinden den 24. april
I tilmelder jeres hold pa www.taelskridt.dk.

« Tryk pa“Veer med"-knappen.

- |skal opgive jeres navne og email-
adresser. Brug sammenholds ID'et
"Vallensbaek”, sa | kan deltage gratis.
Hvert hold har en “holdkaptajn”, som er
den farste, der opretter sig.

3.Teeljeres skridtiuge 17-18

Fra mandag den 24. april til 7. maj skal

du indtaste dine egne skridt pa www.
teelskridt.dk. Sammen kan | pa holdet
folge hinandens lange, seje skridt ogindga
i konkurrencer. | behgver altsa ikke mgdes
og ga sammen.




Foredrag & Faelles tur ud | vallensbaek

Mikael Kamber inspirerer

til, hvordan du kRan saette
hastigheden ned, nar resten af
verden synes at styrte afsted.

At ga er en essentiel del af at vaere et menneske. Det har vi en
tendens til at glemme i det moderne liv. Bade i arbejdslivet og
privatlivet, hvor manges hverdag foregar indendgrs og mest af alt
siddende. Det mener journalist Mikael Kamber, der gaester Val-
lensbaek.

Hans foredrag kommer ind pa vores biologiske og mentale be-
hov, ligesom han peger pa sammenhangen mellem tempo og
trivsel. Du far ogsa konkrete idéer til, hvordan du kan genskabe
gode ga-vaner i hverdagen.

Vi gar i gang

Efter Mikael Kambers oplaeg sngrer vi sammen skoene og gar 4-5
km. sammen ned til Strandparken. Vi slutter af med fzlles kaf-
feslabberas, og allerede inden vi siger farvel, har du besluttet,
hvordan du med det samme kan tage fat pa de nye rutiner.

Tid og sted

Mgdested: Havet i Vallensbaek Kultur- & Borgerhus
Dato: Sgndag den 16. april

Tid & varighed: KL.13 - ca. 16

Pris og tilmelding:  Arrangementet er gratis, men kraever til-
melding via www.vallensbaek.dk/aktiviteter
Husk: Medbring tgj og sko efter vejrudsigten

Optakt til “Tael Skridt”:
Det er muligt pa dagen at blive tilmeldt
SKRIDT  titérets “tel skridt” i vallensbeek.

Mgd & hgr
Mikael l(amber

BAG OM MIKAEL KAMBER
(F.1967)

Mikael Kamber er journalist, tv-vaert og et
kendt ansigt. Men du vidste maske ikke, at han
0gsa er en passioneret vandrer og forfatter.
Han har skrevet flere bgger om trivsel, ogsa i
arbejdslivet. Dette arrangement bygger pa Mi-
kael Kambers bog Ga godit.
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I grejbanken finder I flere duge, som |

kan bruge til at tale om hvilke dyrespor |

| ser pa legepladsen eller i naturen.

GREJBANKEN

=
R e

Ga i grejbanken efter nye oplevelser

En ny grejbank er indviet pa naturlegepladsen ved Golfsvinget. Den skal inspirere
foraeldre, paedagoger og lzerere til leering, leg og feelles oplevelser med bgrnene.

1*-.._.__-' Y ..., =
" Du finder bdde bgrnekikkerter, smé og
| store terrarier og forstgrrelsesglas, sa |

BRUG GREJBANKEN

| grejbanken finder du terrarier,
forstarrelsesglas, kikkerter,
duge til artsbestemmelse og

sa en masse haefter ogark med
inspiration til aktiviteter.

Fa koden til grejbanken ved Center
for Barn og Unge pa 47974967
eller cbou@vallensbaek.dk

16 | VALLENSBAK NU

L5 L]
e L]

- Er der nogen, der kunne taenke sig at
prgve naturbingo, spgrger Louise Hoff-
beck. I handen har hun en &ggebak-

ke, hvor der er 10 tegninger af forskelli-
ge ting, man kan finde i naturen og laegge
i bakken. Rundt om hende star en rand af
bgrn med haenderne rakt frem.

Atter andre bgrn er allerede i fuld sving
pa naturlegepladsen ved Golfsvinget. De
lpfter sten for at samle biller og baenke-
bidere i terrarier. De peger bgrnekikker-
terne mod de store traeer og saetter og
griner over at se deres venner gennem
forstgrrelsesglassene. Bgrnene gar i in-
stitutionen Sommerfuglen, og i dag er de
inviteret til at indvie en ny grejbank pa
naturlegepladsen.

- Mélet er at det skal veere nemt at bru-
ge naturomradet til at laere science og
matematik, lave noget krea med de ma-
terialer, der er i naturen, eller slet og ret
undersgge dyrelivet. Det taler ogsa ind i,
at vi bliver nysgerrige sammen og skaber
noget sammen, siger naturfaglig konsu-
lent i Vallensbak Kommune, Louise Hoff-
beck.

Inspiration til mere leering

Grejbanken er skabt pa baggrund af en
undersggelse, hvor projektsamarbej-
det Den Grgnne Rygrad har undersggt,
hvad man gnsker pa tvaers i kommunen
for at arbejde mere naert med den grgn-
ne dagsorden i folkeskolen. Her gav de

interviewede laerere og paedagoger isaer
udtryk for, at de gnskede flere mulighe-
der for fleksibel og nem undervisning, der
er nemt at ga til, uden at der skal sleebes
en masse udstyr med.

Derfor indeholder grejbanken udstyr til
forskellige aktiviteter. Lige fra at bygge
en fuglerede, hvor man sammen skal ggre
sig overvejelser om konstruktion og ma-
terialer, til at lave en smuk mandala el-
ler natururo af skovens materialer eller at
laere dyr og deres fodspor at kende.

0gsa for familier

Det er dog ikke kun leerere og paedago-
ger, som Vallensbak Kommune haber, vil
benytte grejbanken. De er ligesom natu-
ren, aben 24-7, og indbyder til, at bgrn og
forzaeldre bliver nysgerrige og graver en
sjov aktivitet ud af Grejbanken. Det krae-
ver kun en kode til hangelasen, som man
kan fa i almindelige arbejdstid over tele-
fon eller mail hos kommunens Center for
B@rn og Unge.

- Mange familier kommer pa legeplad-
sen for en tur pa svaevebanen, men jeg
haber, at de med grejbanken kan ople-
ve, at de ogsa kan bruge naturomradet
der til noget andet. Det kunne ogsa veere
et godt alternativ til at tage en tur i lege-
land, siger hun.

Far man blod pa tanden, abner der
ogsa en grejbank ved naturlegepladsen
ved Ringstedbanen i april.



OPSKRIFT FRA
MAD | GENERATIONER

Generationsmgde
i kokkenet

Kgkkenet kan vaere
centrum for andet end
god mad. Der kan ogsa
forteelles historier pa
tveers af generationer.

Det arbejder Madbor-
gerskab med i Mad i
generationer, nar vi
sammen med frivillige
ldre vallensbaekkere
besgger 6. klasses ele-
ver pa skolerne.

Du kan selv lade dig in-
spirere og lave dit eget
generationsmgde, fx
imens | tilbeder gryde-
stegt kylling med brun
sovs og syltede agur-
ker.

Mens | steger, skreel-
ler og snitter, sa kan
snakken ga om “gam-
le dage”. Spg¢rg ind til
hinandens livretter,
og om hvordan det var
at veere barn i en an-
den tid.

med brun sovs og syltede agurker

Det skal du bruge

Agurkesalat:

1agurk

4 dl. vand

1dLl. sukker

1dl. eddike
1tsk. sennepsfrg
1tsk. peberkorn

Kylling og tilbehgr:
1stor kylling

1 lille bundt kruspersille
1lgg

2 stk. laurbaerblade

1 spsk. smer

1'% dl. piskeflgde

600 g kartofler

Sadan gor du

Agurkesalat:

s

Start med at skaere
agurken i tynde skiver.

Kom eddike, vand, sukker og krydderier i
en gryde og giv det et kort opkog, indtil
sukkeret er smeltet. Put krydderierne

i et lille tefilter, sa der styr pa dem.

Haeld det over agurkeskiverne.

Lad agurkesalaten traekke i kpleskabet
i en time, inden den skal spises.

Kylling og tilbehgr:

1.

Krydr kyllingen grundigt med salt
og peber og fyld den med persille.

Smelt smerret i en stor stegegryde,
og brun kyllingen pa alle sider

- brystet steges til sidst.

Nar kyllingen er smukt brunet, tilseettes
et par deciliter vand, laurbaerblade og
lpg, hvorefter varmen skrues ned og

et lag leegges pa.

Lad kyllingen simre i ca. 30 minutter,
og kom sa flgden ved. Giv kyllingen
yderligere 15-20 minutter (eller til den er

gennemstegt).

Tag kyllingen op af gryden
og hold den varm.

Jaevn sovsen og smag den til med salt
og peber. Giv den et lille strint kulgr

hvis den er for bleg.

Lige fgr servering skaeres kyllingen ud
- lar og bryst deles i to stykker.

Hvis | gnsker sprgdt skind, kan | saette Ryllingen

Opskriften er udviklet af
Madborgerskab, som vil
inspirere til mere madglaede.

i ovnen, og grille den lige f@r servering.
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Frokostmatineé | marts

Kom til hyggelig frokost-
matiné i Pilehavehus
Caféen fredag den 31.
marts 2023 Kl. 12-15. Der
bliver serveret to-retters
menu og sken live musik.
Som altid er der gode ga-
ver at vinde i lotteriet.
Billetter til arrange-

mentet kan kgbe i caféen
i Pilehavehus ml. 11:30-
13:30 samt i Kultur og
Borgerhuset indtil den
17. marts. Pa grund af sti-
gende priser pa fpdeva-
rer har vi forhgjet prisen
til 100 kr. pr. billet. Prisen
for lodder er 5. kr. Pr. lod.

Et af indsamlingsstederne sidste dr
var ved Strandparken.

Gi’ naturen en hand

Se¢ndag den 26. marts kan du veere
med til at give naturen i Vallensbaek
en forarsrenggring.

100 ton affald. S& meget skrald befriede bgrn
og voksne naturen for pa sidste ars affaldsind-
samling. | ar er det sgndag den 26. marts, at du
kan ggre dem kunsten efter. Fa et par timers
frisk luft og give naturen en hjaelpende hand.

I Vallensbak arrangeres der affaldsindsam-
ling i et samarbejde mellem Vallensbaek Kom-
mune og Danmarks Naturfredningsforening.
Indsamlingen begynder klokken 10.00 og slutter
12.00. Du kan se mgdesteder og meget mere pa
https://www.affaldsindsamlingen.dk/find-ind-
samling/. Sgg pa Vallensbaek.

Manedens billede

!

W vfsyd.dk Ferste tilslutning i vores projekt!
#vallensbaeknu

Del dine billeder med os pa Instagram

Tag dem med #vallensbaeknu
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Pensionisthandbogen

- For pensionister i alle aldre 2023

Fra d. 6. marts kan pensionisthandbogen kan afhentes i Val-
lensbaek Kultur- & Borgerhus, i receptionen pa Radhuset og
pa Korsagergard. | Pensionisthandbogen kan du finde svar
pa en lang raekke spgrgsmal omkring pension samt oplysnin-
ger om Vallensbak Kommunes gvrige tilbud til pensionister.

Indkgbsture

I bogen er der ogsa
oplysninger om:

« Kgrsel

* Demens

- Seniorhuset Korsagergard
« Kldre- og Plejeboliger

+ Sundhedstilbud

* Hjaelpemidler

« Genoptraening

og meget mere!

med

Vallensbaek Seniorrad

Vallensbaek Seniorrad arrangerer i
samarbejde med Vallenshaek Kom-
mune tre indkgbsture til regionale
butikscentre dette forar.

Ferste gang er 21. marts, hvor
du kan komme med bus til Lyngby
Storcenter. Der er afhentning ved
Pilehavehus kl. 10.00 og ved Rgn-
nebaekhus kl. 10.15.

Tilmelding

Senest torsdag den
16. marts til Gert
Ehrhorn pa 50 49 60 10
eller Berit Bredelund
Nielsen 27 43 54 36.
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Kom til keempe

MGP-fest

Tre af finalisterne fra dette ars MGP optraeder i Vallensbaek.

Omdeling
Foreninger i Vallensbaek. Hvis bladet
udebliver, sa ring 4797 4025.

Foto
Vallensbak Kommune og Colourbox.

Deadline

Naeste nummer udkommer 1.-2. april.
Hvis 3rets MGP-sange kgrer nonstop hjemme Saet kryds i kalenderen Deadline 8. marts. Til kalenderen
hos jer, sa kan | godt begynde at glaede jer. Tre Hvornar: 21. april 2023 via www.vallensbaek.dk/aktiviteter
af arets finalister kommer nemlig til arets fede- kl. 17.00-19.30 dog 10. marts.
ste bgrnefest i Vallensbaek fredag den 21. April. Hvor: Egholmskolens festsal Radhuset, 3bnings- og telefontid

KL. 17.00 slar Kultur- og Borgerhuset dgrene - Mandag-onsdag: 8.00-15.30

op og daekker bordene til et brag af en bgrne- Billetterne kgbes online via + Torsdag: 8.00-17.00
fest. Vi starter med at spise sammen, inden vi www.vallensbaek.dk/mgp.  Fredag: 8.00-13.30
s'kal hoppe, danse og synge med pa de tre fina- Born koster 40 kr. og Hjemmeplejen og
listers prehaengende hits. Aftenen slutter med voksne 60 kr. hjemmesygeplejen
muligheden for autografer og billeder. 4373 4344

Vej og Park

4797 4500 (dagtimer)
2673 7225 (Vagttlf. aften/weekend)

Vallensbaek

Kultur- & Borgerhus
4797 4700

Kunstnerruten abner igen

Besgg lokale talenter pa

Kunstnerruten i Vallensbaek. Telefonbetjening

- Mandag-torsdag: 8.00-19.00

- Fredag: 8.00-17.00
Den 22. og 23. april fra klokken 11.00 til 16.00 ab- - Lgrdag: 10.00-15.00

ner Kunstnerruten for 12. F-]ang i Vallensbaek. Pa personlig betjening
Kunstnerruten er der mulighed for at besgge lo-  Mandag-torsdag: 11.00-19.00
kale dygtige og talentfulde udgvende kunstnere.  Fredag; 12.00-17.00

Hent kortet over ruten allerede nu i Vallens- - Lgrdag: 10.00-15.00
baek Kultur- og Borgerhus og andre lokaliteter,
og tag familie eller venner under armen til en
dejlig forarstur med en inspirerende kunstop-
levelse

For mere information kontakt Annette Grage
pa 2964 0648 eller grage-larsen@webspeed.dk.

Kommunale Ejendomme
2727 4039 (Vagttlf. aften/weekend)

Mijomasricl for
ansvarigl skovbrug
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Vier Vallensbaek er en portraetserie
af borgere, virksomheder og ansatte
i Vallensbaek. Hende du mgder i
supermarkedet, ham du keber dit
brgd af, og dem der henter dit affald.

I denne maned kan du mgde
formandenii lokalhistorisk
forening, Ingolf Mathiasen, som
fortaeller omssin tid i byen og om
foreningens aktiviteter.

Fra yndlingsfag til foreningsaktiviteter
Ingolf Mathiasens yndlingsfag i skolen
var historie, hvilket har varet ved gen-
nem hele hans liv, men som han fgrst for
alvor begyndte at dyrke, da han kom til
Vallensbak. Det gjorde han bl.a. ved at
starte Lokalhistorisk forening op i 2003,
der dengang bestod af 33 medlemmer, og
som i dag er oppe pa 76 medlemmer.

Foreningen holder til i Vallensbak
Landsby, som er et af de aldste byom-
rader i Vallensbak, hvor der er gjort en
raekke fund fra bade stenalderen, bron-
zealderen, jernalderen, vikingetiden og
middelalderen. Foreningen er for alle hi-
storieinteresserede borgere, og de har
en masse aktiviteter bl.a. holder de fore-
drag om Vallensbaks spaendende histo-
rie og afvikler byvandringer rundt om-
kring i kommunen.

En by med mulighed for at saette sit praeg
Ingolf Mathiasen har selv boet i Vallens-
baek siden 1971 og har med stor interesse
fulgt med i byens udvikling, hvor den er

y
s

Lokalhistorisk Forening holder til pa Hgjrupgdrd, der i dag er et samlingssted

for forskellige foreninger og som ligger hus til en af byens dagplejere.

gaet fra en simpel landsbykommune til et
veludviklet byomrade. Dengang han flyt-
tede hertil i 1971 sammen med sin kone,
havde de ikke noget kendskab til byen,
men det @&ndrede sig hurtigt.

- Vi kom til den her lille by, hvor man
lynhurtigt laerte nye mennesker at ken-
de. Man hgrte alt, og man vidste altid,
hvad der rgrte sig i byen. Man blev ogsa
selv hgrt og havde mulighed for at fa ind-
flydelse pa forskellige ting. Det kunne jeg
rigtig gode li’, fortaeller Ingolf.

Det nzere indflydelsesrige miljg, mener
han stadig er noget, som kendetegner
Vallensbak, ogsa selvom byen har &n-
dret sig meget stgrrelsesmaessigt. Per-
sonligt har Ingolf ogsa altid s¢gt feelles-
skaber, han kunne engagere sig i, hvorfor
han i dag er et aktivt medlem i flere grup-
per rundt omkring i byen. Det opfordrer
han ogsa andre til at ggre.

- Hvis man kommer som ny "udefra”, sa
er dét at melde sigind i en forening eller
et andet faellesskab, en rigtig god made
at laere historien at kende pa. Og alle har
brug for at kende til den historie, man er
en del af, siger Ingolf.

Det mener Ingolf eksempelvis kan vaere
historien om det sted, man bor, eller i
forhold til ens familie. Derfor holder for-
eningen lpbende slaegtsforskningstraef
hvor man, som borger, har mulighed for
at forske i egen slaegt.

frvem 62
R Vi

VIL DU VIDE
MERE OM
LOKALHISTORISK
FORENING?

Sa kom tilabent hus d. 1. mandag
i hver maned fra kl. 16:30-19:00.
Og hvis du ligesom Ingolf er
meget historieinteresseret, kan
du fglge med pa Facebooksiden
'Vallensbaek Nostalgi’ eller se pa
foreningens hjemmeside www.
vlf.nu, hvor der er et overflgd af
artikler, kirkebgger og meget
andet fra gamle dage. Derudover
udstiller foreningen ogsa lgbende
historiske genstande og arkivma-
teriale, der viser forskellige sider
af Vallensbaeks alsidige historie.
Foreningen har bl.a.:

» Foredrag

« Byvandringer
« Udstillinger
» Slaegtsforskning

send dit bud til
kRommunikation@vallensbaek.dk



