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Deadline

Naeste nummer udkommer 7.-8.
oktober.

Deadline 6. september. Til kalenderen
via www.vallenshaek.dk/aktiviteter
dog 15. september.

Radhuset, abnings- og telefontid
- Mandag-onsdag: 8.00-15.30

- Torsdag: 8.00-17.00

- Fredag: 8.00-13.30

Hjemmeplejen og hjemmesygeplejen
4373 4344

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

20

Jette Lundgaard
takker af efter 30 ar

FEJL1SIDSTE NUMMER

I Vallensbaek NU nr. 6 henviste
etafbillederne paside 2 til
en historie fra udgivelse nr. 5.

Redaktionen beklager fejlen.

Vallensbaek Kultur- & Borgerhus
4797 4700

Telefonbetjening

- Mandag-torsdag: 8.00-19.00
- Fredag: 8.00-17.00

- Lgrdag: 10.00-15.00

Personlig betjening
- Mandag-torsdag: 11.00-19.00
- Fredag: 12.00-17.00
- Lgrdag: 10.00-15.00

Kommunale Ejendomme
2727 4039 (Vagttlf. aften/weekend)
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Anviti Nandgave
startede sin virk-
somhed Fodterapi
v/Anviti i marts i dr.

NYHED

\

Flere nye iveerkstaettere

Anviti Nandgave har startet sin egen virksomhed i Vallensbak. Hun er en del af
en positiv tendens, hvor Vallensbeek Kommune udmaerker sig med dobbelt sa
mange nye enkeltmandsvirksomheder som aret fgr.

IVAERKSATTERE Pa landsplan har det
knebet med lysten til at springe ud som
ivaerksaetter efter ar med kriser og hgje
energipriser. Men i Vallensbaek Kommune
spirer optimismen blandt ivaerksaetterne.

Ifplge en opgprelse fra virksomheden
Dinero har Vallensbaek Kommune haft 54
nye registrerede enkeltmandsvirksom-
heder i fgrste halvar af 2023. Det er om-
kring dobbelt sa mange nye iveaerksaet-
tere, sammenlignet med fgrste halvar af
2022, hvor 36 startede egen virksomhed.
Dermed er Vallensbaek den kommune i
Danmark, som har oplevet den naststgr-
ste stigning af antallet af nye enkelt-
mandsvirksomheder - kun overgaet af
Draggr Kommune.

En af de nyoprettede virksomheder i
kommunen er Fodterapi v/Anviti, som An-
viti Nandgave ejer. Hun startede 1. marts
i Sundhedscentret pa Baekkeskovvej 4,
bare en maned efter hun afsluttede sin
uddannelse som autoriseret fodterapeut.

I hendes fag er det ret almindeligt at
have en enmandsvirksomhed, men Anviti
Nandgave er alligevel en mgnsterbryder.

- Jeg kender ikke en eneste, der har sin
egen virksomhed. Alle i min familie er

lgnmodtagere, sa nu stikker jeg lidt ud,
siger hun med et smil.

- Det var lidt skreemmende i starten,
men jeg tror virkelig, at man bare skal ka-
ste sig ud i det, siger hun.

Vejen til en fyldt ordrebog
Efter hun lavede en aftale om at leje sig
ind i lokalerne i Sundhedshuset, gik det
staerkt. Anviti talte med Skat, Virk under
Erhvervsstyrelsen og Region Hovedsta-
den og fik i lpbet af 14 dage oprettet sin
virksomhed og sat sig ind i skatteregler
og aftaler under sygesikringen.

- Jeg var draenet. Jeg ringede, fra tele-

fonerne abnede, og til de lukkede. Men
jeg husker det nu som en tid, der var sjov,
fordi den bragte mig hertil, hvor jegeri
dag, siger hun.

Med en klar strategi pa sociale medi-
er og et godt netveerk tog det hende tre
maneder at fylde sin ordrebog. Derfor
er Anviti bade stolt og taknemmelig for,
at Vallensbaks borgere og kollegaerne
i Sundhedshuset har taget sa godt imod
hende.

- Jeg har faet en masse positiv feed-
back, som ger, at jeg bliver mere dre-
vet til at lave flere behandlinger, fa flere
kunder og bare ggre det endnu bedre.

En erhvervsvenlig kommune

Virksomheden Dinero har undersggt antallet af enkeltmandsvirksom-
heder i Danmark i juli 2023. Pa landsplan faldt antallet af nystiftede
enkeltmandsvirksomheder i fgrste halvar med syv procent sammen-
lignet med samme periode sidste ar - fra 11.185 til 10.406. Dermed er
antallet det laveste i fem ar. | Vallensbak er tendensen lige modsat.
Her stiger andelen af iveerksaettere.
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Bade medlemmer og ikke-medlemmer af Erhvervs-
sammenslutningen er velkomne pa kRonferencen,
som udover oplaeg ogsa har standomrader.

iy
CENTIR FOM BN 0 UNGE

Arets erhvervskonference
har grgn omstilling | fokus

FOR VIRKSOMHEDER Den 29. september 2023 saetter Brgndby, Glostrup og Vallensbaek Kommune, som vil forteelle
Erhvervssammenslutningen den grgnne omstilling pa om deres indsatser for grgn omstilling, og hvordan de stgtter
dagsordenen til arets erhvervskonference. virksomhederne i deres omrader.
Hovedtaler er Connie Hedegaard, bestyrelsesformand
for CONCITO - Danmarks grénne taenketank og tidligere Kom med
miljgminister, klima- og energiminister og EU-kommissaer. For at deltage i konferencen skal man vaere ansat eller eje en
Connie Hedegaard vil tale om, hvordan vi finder nye veje til en virksomhed beliggende i enten Glostrup, Brgndby, Vallensbaek
mere baeredygtig fremtid. eller Albertslund Kommune. Mere information tilgar pa https://
Pa erhvervskonferencen kan du ogsa mgde Albertslund, erhvervssammenslutningen.dk/ og https://vallensbaek.dk

Lastbilkaravanen besgger Vallensbaek den 11. og 12. september.
Alle er velkomne til at kRigge forbi og lytte med.

Lastbilkaravane
kommer til byen

UNDERVISNING Til september kommer
Lastbilkaravanen med hele syv 40 ton
tunge lastbiler til Idraets Allé. De store
kgretgjer og deres chauffgrer er en del
af en trafiksikkerhedskampagne, hvor
700 skoleelever fra Vallensbaek skal
leere om trafiksikkerhed, lastbiler og
hgjresvingsulykker.

4 | VALLENSBAK NU
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JUBILAUM Vallensbaek Modelskibsforening var veert-
"ellyl(l(et DM er for endnu et vellykket DM i Modelskibssejlads i
| Nordhavnen

weekenden 19-20. August. Staevnet blev samtidig ogsa

markeringen af foreningens 40-ars jubilaeum.
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Pilehaveskolen bliver

grgnnere

Ndr klokken ringer ud til frikvarter, skal elever i
Vallensbaek i hgjere grad traede ud i grgnne og
kRlimavenlige udearealer, end de ggr nu.

KLIMAVENLIGE SKOLEGARDE Skolegard-
ene i Vallensbak skal have en grgn
makeover. Den fgrste skole pa listen er
Pilehaveskolen, hvor arbejdsfolkene er

i gang. Her bliver skolegarden grgnnere
med flere planter og traeer, som skal ska-
be rum og give mulighed for lae, ophold
og leg.

Baeredygtige lgsninger
Tilblivelsen af de nye arealer skal ske i
baeredygtighedens tegn. Derfor bliver
nogle af de blomsterkummer, som allere-
de eriskolegarden, genanvendt og ind-
taenkt pa nye mader, ligesom den tid-
ligere renovationsgard bliver til et nyt
boldbur.

Derudover bliver der etableret en del-

vist nedgravet affaldslgsning, som skal
vaere med til at ¢ge elever og medarbej-
deres bevidsthed om affaldssortering.

Alle er blevet hort

Til at beslutte, hvordan den kommen-
de skolegard skal se ud, er bade elever,
medarbejdere, skolebestyrelsen, skole-
ledelsen og driftspersonalet blevet ind-
draget, sa omraderne bliver sa gode og
brugbare, som muligt.

Hvis alt gar efter planen, star Pilehave-
skolens nye skolegard feerdig i ar.
Arbejdet med at opgradere og forskgn-
ne udearealerne kommer ogsa til kom-
munens andre skoler, men starter pa
Pilehaveskolen.

VALLENSBAK NU |
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FALLESSKABER PA TVARS

Har du en
god idé til, hvad man
kan lave til de naeste
Pejsestue i Pileparken,
kan du skrive til Stine
Elmer Madsen pa
stema@vallensbaek.dk

Scooterbandens havde lagt vejen
forbi Pileparken for at grine lidt
sammen med institutionsbgrnene.

Kommunens Madborgerskab
havde inviteret til fladbrgd med

"™ pybenchutney og havtorn-sodavand.

Pejsestue skal styrke
godt naboskab

Pejsestue i Pileparken er et nyt initiativ, der skal forsgge
at skabe nye feellesskaber blandt parkens mange naboer.

NABOER IMELLEM Bade bgrnene fra dagtil-
buddene Birkely, Piletreeet og Lgkkebo og
de xldre borgere fra faellesskabet Scoo-
terbanden havde onsdag den 16. august ta-
get den korte tur ud ad hoveddgren og ind
i de grgnne omrader, som udggr Pileparken
i Vallensbak Nord. De var de ferste gee-
ster i et nyt nabofzllesskab kaldet Pejse-
stue i Pileparken. Her blev der teendt op i
balhytten og lagt op til faelles madlavning
med sensommerens bedste baer: hyben og
havtorn.

Vallensbaek Kommunes Madborgerskab,
der blandet andet ogsa arbejder med ge-
nerationsm@der i kpkkenerne, styrede lg-
jerne.

- Pa en dag som i dag kan vi se, at der
kommer ekstra lys i gjnene pa de ldre
vallensbakkere, nar de mgder de nysger-
rige spilopper fra institutionerne. Alle har
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virkelig hygget sig: Vi har lavet grimasser,
nar vi smagte de syrlige havtorn, tegnet
hybenroser og skalet i sodavand, siger
Stine Elmer Madsen fra Madborgerskab i
Vallensbaek Kommune.

Flere faellesskaber
Hele idéen med pejsestuen er at fa fle-
re af omradets naboer til at mgdes pa
tvaers af generationer og bruge de by-
naere grgnne omrader. Det ligger nem-
ligi Vallensbaeks udviklingsstrategi, at
kommunen gerne vil understgtte de gode
feellesskaber og naboskaber, for eksem-
pel gennem falles maltider, men det kan
0gsa vaere mange andre aktiviteter, for-
teeller Stine Elmer Madsen.

- Den 19. september laver vi balmad
igen, men Pejsestue i Pileparken kan ogsa
vare sa meget andet, hvor man megdes

pa tvaers. Det kan vaere, nogle har lyst til
at mgdes og bygge fuglekasser en efter-
middag, sa der maske kommer flere fug-
le i kvarteret, eller noget helt andet, siger
hun og fortseetter:

- Det kraever bare en god idé, og sa vil
vi og vores kollegaer i Vallensbak Kom-
mune rigtig gerne hjeelpe med at fa et ar-
rangement pa benene.

KOM TIL PEJSE-STUE
| PILEPARKEN

Har du lyst til at prgve at lave
fladbred, havtorn-sodavand og
hybenchutney, sa ga i Pileparken
tirsdag den 19. september
kl.15.30-17.00.




FLERE CYKLER I BYEN

Mere trafiksikre elever

Folkeskolerne i Vallensbaek har for fgrste gang afviklet en samlet
trafikdag med undervisning i trafiksikkRerhed pa alle Rlassetrin.
Samme dag kunne Egholmskolen indvie deres nye cykelbane.

SIKKER TRAFIK Torsdag i skolearets fer-
ste uge har de tre folkeskoler i Vallens-
baek snakket, gvet og prevet sig igennem
trafiksikkerhed. Og det er faktisk fgr-

ste gang, at skolerne har koordineret de-
res undervisning og haft en faelles trafik-
dag, hvor alle bgrn har arbejdet med og
reflekteret over deres egen faerdsel i tra-
fikken.

Det fortaeller Yasin Demirtas, der er
feerdselskontaktlaerer pa Pilehaveskolen
og en af primus motorerne pa at fa afvik-
let den nye trafikdag.

- Vivil gerne ggre det til en ny traditi-
on, hvor bgrnene fra ar til ar kan huske,
hvad de laerte sidste ar, og at der er en
god vekslen mellem teori og praksis. Alt
sammen for at gge opmarksomheden pa
trafiksikkerhed, siger han.

Ny cykelbane at gve sig pa

Pa Egholmskolen sluttede trafikdagen
ekstra festligt, da alle elever blev invite-
ret med til indvielsen af den spritnye cy-

5.A pa Egholmskolen fik til opgave at male deres
bremselangde, ndr de Rgrer cykel og snakker samtidig.
—

kelbane. Cykelbanen er stgttet af Nordea
Fonden, som derfor var med til indvi-
elsen sammen med borgmester Hen-

rik Rasmussen og naturligvis en glad
skoleleder pa Egholmskolen, Mette Ge-
schwendtner Broegaard.

- Cykelbanen er en fantastisk tilfgjelse
til vores skole, og den understgtter vo-
res gnske om at skabe en sund og aktiv
hverdag for vores unge. Vi gnsker at stgt-
te vores elever i at cykle mere, fordi det
bidrager til deres mentale velvaere, for-
taeller hun.

Efter redaktionens deadline har Pileha-
veskolen ogsa indviet deres nye cykelba-
ne, som Salling Group har bevilliget pen-
ge til.

Pa de nye cykelbaner kan bgrnene trae-
ne, hvordan de skal opfgre sig, nar der
er hajtander eller stopskilte, ligesom de
kan laere at holde balancen, nar den ene
arm skal signalere til medtrafikanterne.
Pa den made kan der komme godt styr pa
regler og teknik, inden bgrnene drgner

ud i den rigtige trafik og de mange
kilometer sikre cykelstier, som kommu-
nen er kendt for.

HVAD LZARER ELEVERNE
PA TRAFIKDAGEN?

lindskolingen laerer eleverne
basale regler for fodgeengere og
cyklister og traener, hvad de forskel-
lige skilte betyder. Og sa ser de med
selvsyn, hvor effektive cykelhjelme
er, hvis uheldet er ude.

Pa mellemtrinet er der fokus pa

at blive sikre og selvstaendige
cyklister, mens de store klasser
reflekterer over deres egen adfzerd
i trafikken og de livsvarige kon-
sekvenser, det kan have, hvis man
kommer galt afsted.

Den nye cykelbane
blev indviet i et
virvar af glade bgrn.

VALLENSBAK NU | 7



RIGT KULTURLIV

Ga pa opdagelse i
VESTEGNENS KULTURUGE

I uge 37 seetter Vallensbaek fokus Arrangementer i lelensb&k

pa Rulturen, nar der afholdes
Vestegnens Kulturuge.

M@D KULTUR OG NATUR Vestegnens Kul-
turuge arrangeres i samarbejde mellem
fem kommuner pa Vestegnen: Alberts-
lund, Hvidovre, Hgje Taastrup, Ishgj og
Vallensbak.

Arets tema er "Vestegnens Kulturuge
pa opdagelse”, og det laegger op til, at vi
gennem kulturoplevelser udvider vores
horisont og opdager Vestegnens mange
muligheder og skjulte skatte.

I Vallensbaek byder vi pa en raekke
spaendende arrangementer. Du finder
alle arrangementerne pa Vestegnens
Kulturuges hjemmeside:
https://vkir.dk/program/

Jorden rundt med
Katrine Bille

= - NENS TEATERKONCERT Tag bgrnene med til en skgn
KU LTURUGE 23 koncert-danse-fest, i selskab med den populae-
re tv-Ramasjangvart Katrine Bille, nar vi sky-
der Vestegnens Kulturuge i gang. Katrine tager

Vestegnens Kulturinvesteringsrad bgrnene med pa en musikalsk fortzelling, hvor

har til formé&l at fortzelle de gode hun tager pa opdagelse ud i verden, for at fin-
og positive historier om Vestegnen de flodhesten Bimse. Der vil ogsa veere sjove ak-
via kulturen, og pa den made gore tiviteter pa pladsen, bl.a. kan bgrnene lave de-
omradet mere attraktivt. res egen lille traeflyvemaskine. Der er mulighed

for at kgbe drikkevarer og popcorn til rimelige
priser i boderne hos Lions Vallensbak og Menig-
hedsplejen. Kom til fods eller pa cykel, da der er
begraenset parkering.

Hvornar: 8/9 kl. 16-17.30

Hvor: Ved Gadekaret i Vallensbak,
Hejrupgardsvej 12625 Vallensbaek.

Arrangementet er gratis og foregar udendgrs.

8 | VALLENSBAK NU



Mosens Dag

NATURPERLE Kom med, nar vi sam-
men med vores nabokommuner fej-
rer Mosens Dag i de naturskgnne om-
givelser ved Vallensbaek Mose. Dagen
byder pa masser af natur- og kulturak-
tiviteter for hele familien. Du kan byg-
ge din egen fuglekasse, plante dit eget
trae, lgbe motionslgb, sejle i kano, se
pa modelskibe, undersgge kriblekrab-
lelivet i mosen, fejre Lille Tildes fod-
selsdag, opleve naturens beroligende
effekt i et af vores NaturRum og me-
get andet. Skulle sulten melde sig, kan
der kgbes drikkevarer og laekker mad
fra grillen.

Hvorndr: 10/9 kl. 11-16
Hvor: Rendsagervej 5, 2625 Vallensbhaek
Arrangementet er gratis.

RIGT KULTURLIV

Samtaler over spisebordet

FALLESSPISNING Fredag den 15. september vil snakken ga
blandt glade vallensbaekkere, nar der er fallesspisning med
5-retters middag pa Vallensbaek Radhusplads. Kort op til bla-
dets deadline er alle billetter revet vaek, og alle pladser er
derfor besat.

Da interessen for fallesspisning har vaeret sa stor, haber
de frivillige kraefter og Kultur & Borgerhuset at kunne arran-
gere flere lignende faellesspisninger. Fglg med pa Vallensbaek
Kultur & Borgerhuset pa facebook eller www.kulturogborger-
hus.vallensbaek.dk, hvis du er interesseret.

Hvornar: Fredag den 15. september kl. 18-21
Hvor: Vallensbaek Kultur- & Borgerhus
Arrangementet er udsolgt.

Fernisering af Multitudes

NYT KUNSTVARK Vestegnen har faet et nyt faelleskunstvark, skabt af kunst-
neren Sofie Amalie Andersen. Kunstveerket er fordelt over fem kommuner,
og i Vallensbaek star kunstvaerket pa Vallensbaek Stationstorv Syd. Her er
der opfgrt to betongrise, som er braskket over pa midten, hvoraf der vokser
smuk ametyst ud.

Vi holder fernisering ved kunstvaerket, hvor vi far besgg af kunstneren,
som fortaeller om vaerket. Derudover taler borgmester Henrik Rasmussen og
Anders Wolf Andresen, der er formand for Vestegnens Kulturinvesteringsrad
og borgmester i Hvidovre,
og sa byder vi pa et lille
glas og specialdesignede
kager.

Hvornar: 15. september e
kL. 17-18 '
Hvor: Vallensbak
Stationstorv Syd
Arrangementet er gratis.

VALLENSBAKNU | 9



ACTIVITE [ 5-
KALENDER

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

Kommunalbestyrelsesmgde og abent hus
Kommunalbestyrelsen holder mpde onsdag den 13. september kl. 17.30,
hvor alle interesserede er velkomne. Efter mgdet er der mulighed for
at mgde kommunalpolitikerne uformelt. Dagsordenen kan leeses pa
vallensbaek.dk/kb fra fredagen fgr mgdet. Fra mandagen fér mgdet kan
den hentes i print i Vallensbaek Kultur- & Borgerhus i abningstiden.

10 | VALLENSBAK NU

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-hjaelp - v/Aldre Sagen
IT-hjeelp tilbydes hver anden tirsdag i lige uger
fra 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.
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Aftenmgde
KL. 19:45-21:30, Vallensbaek
Missionshus

Kldre Sagen: Stavgang
i Vallensbhaek

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

Andre datoer: 12/9 0g 19/9

Ga-fodbold
KL. 11:00, Vallensbaek IF
Andre datoer: 12/9, 19/9, 26/9 og 3/10

Kldre Sagen: Badminton

Kl. 11:15, Vallensbaek Idraetscenter,
hal 2

Andre datoer: 7/9, 12/9,, 14/9, 19/9,
21/9,26/9, 28/9, 3/10 0g 5/10

Scooterbanden

KL. 13:00, Rgnnebaekhus (Vallenshaek
Stationstorv 6) og Pilehavehus
(Lgkkekrogen 3)

Andre datoer: 12/9, 19/9, 26/9 og
23/10

Bgrne- og ungdomsroning
Kl. 17:00, Vallensbaek Kano og
Kajak Club

Andre datoer: 7/9, 12/9, 14/9, 19/9,
21/9,26/9 0g 28/9

Foredrag v. Henrik
Hvenegaard Mikkelsen:
Antropologens handsraekning
til maste foraeldre

Kl. 19:00-21:00

Vallensbaek Kultur- & Borgerhus,
mg¢delokale Havet

Foredrag v. hjertelaege
Hashmat Bahrami

KL. 19:00, Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus, mgdelokale Havet

Motionslgb v/Lgbivallensbaek
Kl. 19:00, Egholmskolen
Andre datoer: 13/9, 20/9, 27/9 og 4/10

SEPTEMBER

10.

13.

18.

19.

20.

30.

KALENDER

Vestegns-minoen sensommer 3 .

2023
Kl. 17:30-19:30, Vallensbak
Strandpark

Jorden rundt med Katrine
Bille - Teaterkoncert for bgrn
Kl. 16:00-17:30, Ved gadekaeret i
Vallensbaek Landsby

Mosens Dag
Kl. 11:00-16:00, Vallensbak Mose

Kommunalbestyrelsesmgde 3.

Kl. 17:30-20:00, Vallensbhaek Kultur-
& Borgerhus, mgdelokale Havet

Familiemgde med spisning
Kl. 17:30-19:15, Vallensbak
Missionshus

Pejsestue i Pileparken
KL. 15:30-17:00, Pileparken, balhytten

Opstart af bgrne- og
ungdomsroning

KL. 17:00, Vallensbaek Kano og
Kajak Club

Livestream: Saving our
insects

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

Foredrag ved Brian Vandborg
Kl. 19:00-21:30, Vallensbaek Kultur-
& Borgerhus, mgdelokale Havet

Foredrag : Lev Beredygtigt
med Leif Sgnderberg
Petersen

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

Abent kreativt vaerk De sma
kunstnere
Kl. 10:00-14:00, Vallensbaek Kultur-
& Borgerhus

OKTOBER

Kldre Sagen: Stavgang
i Vallensbaek
KL. 11:00, Korsagergard

Borgermgde den 3. alder

- Vallensbaek Seniorrad

Kl. 14:00-16:00, Vallensbaek Kultur-
& Borgerhus, mgdelokale Havet

Lions fest for pensionister
Kl. 19:00-23:00, Vallenshaek
Idraetscenter

Kldre Sagen: Modeshow
Kl. 14:00-17:00, Tgjbutikken Charlotte F,
Albertslund Centret

URTEVANDRING I DIN
BAGHAVE. Lgrdag den

7. oktober kan du komme
med pd urtevandring

i Vallensbaeks grgnne
omrader fra 10.30-12.30.
Leer mere om naturens
eget forradskammer,

0g hgr hvordan du kan
bruge havens, skovens
og strandens planter pa
tallerkenen derhjemme.

Mgdested: Vallensbaek
Kultur & Borgerhus
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GRONT BYLIV

g 5 o

NaturRum er mere vild og uforstyrret end en
almindelig bypark og passer for det meste
sig selv. | bade Skovmosen og Vallensbak
Mose er der sat en enkelt baenk op som

inviterer til fordybelse.

Find roen

Vallensbaek Kommune vil ggre de grgnne oaser i Vallensbaek mere
tilgaengelige. De fgrste to nye NaturRum er allerede Rlar.

PR@GV EN GUIDET
NATUROPLEVELSE
PA MOSENS DAG

Pa Mosens dagd.10.
september kan du deltagei
en guidet oplevelse til et af
kommunens NaturRum kl. 12
ellerkl.14.

Her kan du prgve simple
narvarsgvelser med en
guide, hvor det geelder om at
bevaege dig langsomt og lade
din opmarksomhed falde
padet, du mgderinaturen
undervejs.

Turen er pa ca.2 kmogvarer
en lille time. Vi mgdes foran
Spisestedet Mosen.
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NATUR Pa trampestien rundt om Vallensbaek
Mose er der mange, der lgber en tur eller luf-
ter hunden. Men hvis man tager en afstik-
ker ud pa en lille sti, kan du faktisk sta i et
af Vallensbaeks nye NaturRum. Og det burde
du besgge, synes sundhedskonsulent Tilde
Skjeerlund Jensen, der allerede har haft flere
borgere med hertil.

- Mange har faktisk faet en lille aha-oplev-
else. De er maske vant til at ga af de stgr-
re stier i mosen eller langs parcelhusene,
men ved at vi flytter os 50 meter, far man en
helt anden oplevelse, siger Tilde Skjeerlund
Jensen, der har taget plads pa den opsatte
baenk i det nye NaturRum.

- Det er videnskabeligt bevist, at det er
kraevende for hjernen at opholde sigi om-
givelser som beton og glas. Sa vores gnske
er, at flere kan finde vej til nogle afstressen-
de rum, hvor det er begraenset, hvad der er
menneskeskabt, siger Tilde Skjzaerlund Jen-
sen.

Du finder
NaturRum Skovmosen
og NaturRum
Vallensbaek Mose pa

Google Maps.

Flere rum pa vej

Pt. er der etableret to NaturRum, men der
kommer flere til. Omraderne er naturligt
skabt, men de skal vaere mere tilgeengeli-
ge for flere. Derfor arrangerer kommunen
guidede ture til de nye NaturRum det-

te efterar.

Der vil ogsa blive sat QR-koder op til
en mindfulnessgvelse, en guidet vandre-
tur eller viden om dyrelivet og naturen
i omradet. Men man er ogsa meget vel-
kommen til at ga pa opdagelse i de nye
NaturRum pa egen hand, fortaeller Tilde
Skjeaerlund Jensen.

- En god start kan veere at prgve at
bide maerke i stilheden og hvad der sker,
nar man satter sig pa en af bankene her
for bare at opleve og lade sanserne be-
stemme.



i brusende havtorn-sodavand

Havtorn og hybensaesonen
er nu pd sit hgjeste, og

du kan sanke den mange
steder, ganske gratis.

Det skal du bruge:

50 g frisk ingefaer

100 g havtorn (eller hyben)
350 g pkologisk rgrsukker
1lvand

Et nip salt

Danskvand

Citronsaft

Udstyr

Patentflaske til sirup

Sadan gor du:

1. Mos dine havtorn.
2. Riv din ingefaer groft.

3. Bland ingefaer, havtorn, sukker, salt og vand
iengryde.

4. Giv det et opkog, og lad det simre i 45 minutter.
Vil du have en mere koncentreret sirup, skal
vaesken koges yderligere ind.

5. Sigt veesken og haeld den pa skoldede flasker.
Og opbevar den pa kel.

6. Bland sirup og danskvand i det forhold, du gnsker.

7. Smag til med citronsaft og server i flotte glas med
isterninger og maske en flot parasol.

VILD MED VILD MAD

Opskriften pa havtorn-sodavand kommer
alle 5. klasserne i Vallensbhaek til at give sig i
kast med, nar der er Vild Mad-uge i uge 37.

Stine og Sune fra Madborgerskab tager
ogsa opskriften med, nar der er Pejsestue
i Pileparken tirsdag den 19. september

fra kL. 15.30-17.00, hvor du ogsa er meget
velkommen til at veere med.
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SUNDHED

For borgere

med type-2-

diabetes og/

eller et BMI
pa 30+

Fitness og Fzellesskab

Har du lyst til sunde motions- og kRostvaner?

SUNDHED Hvis du gnsker at forbedre dine
kostvaner og din styrke og kondition, sa
er Fitness og Faellesskaber en unik mulig-
hed for at opna rigtig gode resultater og
en sundere livsstil.

- Nar man deltager pa Fitness og Feel-
lesskaber, skal man vaere motiveret for
at give den en skalle i de tre maneder,
det varer. Vi traener hardt, men der tag-
es godt hand om den enkeltes behov og
faellesskabet er i fokus. Vi har det sjovt
og griner med hinanden, samtidig med vi
far sved pd panden, siger instruktgr Eli-
se Knudsen.

Forlgbet varer 12 uger og starter med
introaften den 3. oktober 2023. Efter de
12 uger skal du selv fortsaette de gode ru-
tiner du opnar i Fitness og Faellesskaber.
Vi hjelper med brobygning til det moti-
onstilbud, der passer dig bedst.

To ugentlige traeninger

Som deltager traener du to gange om
ugen. Det forventes, at du, for sa vidt mu-
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ligt, prioriterer alle treeningsgange i lgbet
af de 12 uger, forlgbet varer. Her vil du
bade stifte bekendtskab med funktionel
holdtraening og andre motionsformer i
foreningslivet i Vallensbaek. Det kan vaere
aqua-fitness, ga/lpbe-hold, handbold-fit-
ness, bodyball eller noget helt femte.
Fitness og Faellesskaber afholdes af Val-
lensbaek Handbold og Vallensbak Kom-
mune. Udover traening far du som delta-
ger tilbudt 1-3 samtaler med en diaetist
om kost, som sammen med motion kan
danne grobund for sunde vaner.

Hor mere

Ring eller skriv til Vallensbaek Kommu-

ne pa 4797 4130 eller csf@vallensbaek.dk
og hgr om dine muligheder for at deltage.
Her kan du ogsa fa det endelige program
og tilmelde dig introaften, som hold-

es den 3. oktober kl. 19.-20 i Vallensbak
Idreetscenter.

FITNESS OG
FALLESSKAB

o Introaftenen foregard. 3.
oktoberkl.19.00-20.00i
Vallensbzek Idraetscenter

e Forlgbet varer 12 uger frad.
3.10.2023-11.01.2024 (ingen
traening i skoleferierne)

e Trening er alle tirsdage,
og skiftevis onsdage og
torsdage. Naeermere program
tilsendes ved tilmelding.

e Prisen for at deltage er
600 kr., som du betaler til
Vallensbak Handbold. Du
kan efterfalgende i seks
maneder deltage gratis pa
hold i Handbold Fitness eller
vaelge at melde digindien
anden forening.




Onsker du mere
viden om din
KOL-sygdom?

Fa inspiration til, hvordan du bedst
mulig kan Rlare de udfordringer,
som sygdommen KOL giver dig.

KURSUS Mandag den 25.september begynder
et nyt KOL-kursus i Vallensbaek Kommune. Her
kan du mgde en fysioterapeut, sygeplejerske,
dieetist og ergoterapeut, som vil give dig den
nyeste viden inden for blandt andet kost,
motion og andedraetsgvelser.

Kurset kan ogsa stgtte dig i at leve et godt
liv med en kronisk sygdom. Du far ogsa en
god mulighed for at udveksle erfaringer med
andre, der er i samme situation.

Tilbuddet er gratis.

Tid og sted

Mandage 25.september kl. 14-15 og de
folgende mandage frem til 30. oktober hos
Vallensbak Genoptraening, Lokkekrogen 3,
2665 Vallensbaek.

Udover KOL-kursus tilbyder vi individuel
vejledning hos sygeplejerske og klinisk
dizetist samt holdtraening ved fysioterapeut.
Laes mere om kommunens tilbud under
Sundhed og Forebyggelse pa vallensbaek.dk.

For yderligere information,

kontakt Ingrid Ahleson pa 4014 1617 eller
iba@vallensbaek.dk eller

Center for Sundhed, Familie og Fritid

pa tif.: 4797 4130.

KULTUR & FRITID

Gratis og
kraever
ikke
tilmelding

Kender du

Aben Hal?

Aben Hal er gratis bevaegelse til
bgrn op til 10 ar i felgeskab med
deres forzldre.

FRI LEG | Aben Hal er der masser af mulighe-
der for, at b@rnene kan bevaege sig og prgve
kraefter med sjove redskaber og spaendende
legeudfordringer. Udover at det er sjovt, er det
ogsa en god mulighed for at fa traenet bgrne-
nes motorik og lege sammen med andre bgrn.
Instruktgrer hjeelper med at saette gang i red-
skabsbanerne, men | ma som foraeldre ogsa
meget gerne lege med.

Duk bare op. Det er gratis og kraever ikke til-
melding.

Hvor og hvornar?

- Lgrdage fra kl. 10.00-12.00

+ Drengesalen pa Egholmskolen, Egholmvej 19,
2665 Vallensbaek Strand

Der kan vaere aflysninger, sa hold g¢je med
Vallensbaek Kommunes Aktivitetskalender
og folg med pa www.facebook.com/
frivilligivallensbaek
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VZARD AT BESQGE:

FUGLETARNET

Tag pa fuglesafari i Vallensbak Mose, og oplev de
férste traekfugle pa himlen, eller se, hvor mange af de
overvintrende fuglearter, du kan se fra fugletarnet.

UD AT OPLEVE Fugletarnet ligger pa en lille hgj med god udkig
til det rige fugle- og dyrelivi mosen. Omradet er etableret i
2018 med stgtte fra Friluftsradet og 15.juni-Fonden.

Adresse: Mosestien 3

Laer i felten
| formidlingshytten ved fugletarnet kan du
fa mere viden om de forskellige arter pa
informationsskarmen.

Begge hytter har handicapvenlig adgang
med brede stier og indendgrs siddepladser.

Fuglegaranti

Udover trekfuglene har Vallens-
baek Mose mange overvintrende
fuglearter sdsom: fiskehejre,
svane, grakrage, allike, tarnfalk
0g musvage.
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R Sudy ¥ £ 'P..; g Sta op med fuglene
el NI ol Sl ‘ I Gor fuglesafarien til et
! y hverdagseventyr og sla
lejr for natten i et af de
tre shelters lige ved siden
af fugletarnet. Her kan |
lave balmad, og sa veelte
ud af soveposerne og
opleve fuglenes prime
time allerede inden
morgenmaden.




TAG STILLING I TIDE

Nar du ved, hvad der skal sta i din
fremtidsfuldmagt, kan du indtaste
og underskrive den digitalt i

Bo rge m ¢d er Fremtidsfuldmagtsregiore L2
om fremtids-
fuldmagt

Vallensbaek Seniorrad afholder to borgermgder dette
efterdr, som skal ggre flere Rlogere pa mulighederne
for fremtidsfuldmagter og forskellen pa forskellige
testamenter.

FULDMAGT OG TESTAMENTE Vallensbaek Seniorrad vil hjeelpe flere al-
dre til at fa planlagt fremtiden, inden helbredet svigter. Derfor afhol-
der Seniorradet to borgermeder i efterdret, der skal ggre seniorerne i
Vallensbaek klogere pa fremtidsfuldmagter og arv, og hvad forskellen
er pa behandlings-, livs og plejetestamenter.

Det fgrste borgermgde ligger 3. oktober fra kl. 14.00-16.00 og har
overskriften "Planlag fremtiden - inden jeg far brug for hjaelp fra an-
dre”. Mgdet vil handle om fremtidsfuldmagter og arv.

3. OKTOBER: PLANLAG FREMTIDEN 22. NOVEMBER: TESTAMENTER
1. Velkomst ved formanden for Seniorradet med praesentation af Den 22. november vil borgermgdet handle
Seniorradet og dagens program om behandlingstestamente, livstestamente

og plejetestamente. Det forelgbige program
er som nedenfor, men endelig invitation
kommer senere.

2. Hvad er en fremtidsfuldmagt - oplaeg og spgrgsmal ved Henning
Broman, naestformand Seniorradet i Ballerup

3. Hvem skal have mine penge - arv og testamente ved Henning

Broman, der vil bergre emnerne: 1. Velkomst ved formanden for Seniorradet
a. Tvangsarv og praesentation af Seniorradet og dagens
b. Gift/ikke gift program

c. Dine, mine og vores bgrn

2. Hvad er et behandlingstestamente og et

d. Seereje livstestamente - oplaeg og spgrgsmal

e. Spgrgsmal
. . . 3. Hvad er et plejetestamente
4. Vergemal - oplaeg og spgrgsmal ved Henning Bromann _ oplzeg og spargsmal

5. Evt. spgrgsmal til Seniorrddet 4. Biswmttelse/begravelse

6. Afslutning ved formanden for Seniorradet - oplaeg og spergsmal

Madet holdes i madelokale Havet i Vallensbaek Kultur & Borgerhus, 5. Evt. spergsmél til Seniorradet
ogder vil vaere en kort pause undervejs. 6. Afslutning ved formanden for Seniorradet
Aben for tilmelding: Tilmelding kan ske via kommunens
hjemmeside under aktiviteter, pa Seniorradets mailadresse
vallensbaek.seniorraad@gmail.com, via SMS pa 23 20 93 75 eller
patelefon 437334 23.
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Fa en bisidder

Alzheimerforeningen har et
tilbud om bisidder.

DEMENS Fgler du dig usikker, nar du er til
mede med f.eks. offentlige myndigheder
eller din laege, kan Alzheimerforeningen
tilbyde dig en lokal bisidder, som
ledsager dig og er hos dig under mgdet.

Ring til os pa tIf. 5850 5850 eller skriv til
demenslinien@alzheimer.dk for at hgre
narmere. Vi haber at hgre fra dig.

BEDRE LIV MED

\
€A  DEMENS

ALZHEIMERFORENINGEM

Frokostmatine

SAMVAR Kom til hyggelig
frokostmatiné i Pilehavehus
caféen fredag den 29.
september kl. 12.00-15.00.

Nyd en to-retters menu og
skgn live musik.
Som altid er der gode gaver
atvinde i lotteriet, og du kan
ke¢be lodder for 5. kr. stykket.

Billetter a 100 kr. kan kgbes
i Pilehavehus caféen dagligt
mellem kl. 11.30-13.30 og i
Kultur og Borgerhuset indtil
den 21. september.

Manedens billede

@ gitte.kristensen En formiddagstur med cyklen

Del dine billeder med os pa Instagram
Tag dem med #vallensbaeknu
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Vinder EM
| europajolle

Der er fuld fart pa den 17-drige sejler
Maria Victoria Bgggild fra Vallensbaek
denne sommer.

VIND I SEJLENE Maria Victoria Bgggild, der er Vallens-
baeks lokale sejlsportstalent, kan ikke alene vaere godt
tilfreds med sommerens placering i top-10 under VM i
Europajolle her i Vallensbaek. Til junioreuropamester-
skaberne i august gik det sa godt, at hun kunne sta
gverst pa vinderpodiet med en flot guldmedalje om hal-
sen. Mesterskabet blev sejlet i Polen.



Andelen af bgrn og unge, som hver dag eller
regelmaessigt anvender nikotinprodukter, er
steget fra 2 pct. i 2010 til 11,4 pct. i 2021 ifglge
opggrelser fra Sundhedsstyrelsen.

INFOM@DE

Hor om puftbars
og nikotin

Kom og bliv kRlogere pa unges
brug af puffbars og andre
nikotinprodukter torsdag d.

28. september RI. 19-20.30 pa
Trappen i Kultur- og Borgerhuset.

NIKOTIN Ligesom resten af landet ses der en stigende
tendens i brug af nikotinprodukterne i Vallensbaek. Her
vinder nye nikotinprodukter sdsom nikotinposer, puffbars
og "monkeybars”, der smager af slik frem, blandt de unge.
Konsekvenserne ved at bruge nikotinprodukter kan vaere
voldsomme for den unge hjerne og i veerste fald blive en
vej til andre rusmidler.

Pa modet vil Helle Stuart, der er leder af indsatsen "Klar
livet - uden r¢g og rusmidler” for Vestegnen, fortaelle om
de nye nikotinprodukter samt deres effekter pa kroppen.
Du vil fa tips til, hvad du kan ggre, for at forebygge, at dit
barn starter, men ogsa hvad du kan ggre, hvis dit barn er
begyndt at bruge et eller flere produkter.

Dato og tilmelding

Hvornar: Torsdag d. 28. september kl. 19-20.30

Hvor: Kultur- & Borgerhuset i Vallensbaek, pa 'Trappen’
Tilmelding via aktivitetskalenderen pa vallenshaek.dk
eller QR-kode.

Vil du vide mere om,
hvad der rgrer sig i
kommunen?

Sa felg med pa kommunens Facebook og
Instagram profiler. Du skal blot scanne
QR-koderne.

Facebook Instagram

Scan mig! Scan mig!
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VI ER
VALLENSPAK

En portraetserie med
og af alle os, der har
valgt at bo og leve
i Vallensbaek.

Jette Lundgaard blev tidligere i ar haedret for sin store
indsats for foreningslivet. Foto: Kim Matthdi Leland.

| DENNE MANED kan du mgde Jette Lundgaard,
deri ar er blevet karet som aeresmedlem
af Vallensbaek Gymnastik & Fitness. Hun

fortaeller her, hvordan det er at slippe tgjlerne

efter 25 ar som formand.

EN AGTE ILDSJAL Jeg har det, som om gym-
nastikken og hele foreningsarbejdet har vae-
ret en del af mit DNA i alle de ar, jeg har be-
skaeftiget mig med det. Jeg er opvokseti en
familie, hvor vi alle var idraetsaktive. Min far
var aktiv hele sit voksenliv og sluttede som
instruktgr, da han var 80 ar. Sa det er bare
noget, der har ligget naturligt for mig at vaere
en del af.

Det har helt sikkert fyldt meget, men jeg
har bestemt aldrig kedet mig. Jeg har trive-
des med ansvaret og opgaverne, der fglger
med.

Over 30 ar som aktiv
Gennem mine 30 ar som bestyrelsesmedlem
og formand er der sket virkelig meget. Det
har vaeret en spaendende udvikling. Jeg husk-
er tydeligt dengang, der var medlemsregi-
strering hjemme i Carstens stue, og folk stod
i kg for at blive skrevet ind pa holdene. Sa
det er bade rent teknologisk fra at arbejde
med blyant og papir til at have alting online.
Samtidig er foreninger nu mere at betrag-
te som virksomheder, som skal tage stilling

til alt fra opkraevning af affaldsgebyrer til
henvendelser fra Arbejdstilsynet og overhol-
delse af GDPR-lovningen. P& den made er be-
styrelsesarbejdet og sarligt det administra-
tive arbejde bestemt ikke blevet mindre med
arene.

Nyder friheden

Jeg gik pa pension for 5-6 ar siden, og jeg f¢-
ler faktisk, at det at stoppe som formand i
gymnastikforeningen er som at ga pa pen-
sion for anden gang. Det er bestemt en let-
telse ikke at have det ansvar, det er. Ofte er
man pa 24 timer i dggnet. For mig har det
veeret vigtigt at signalere, at man altid kan
fa fat i formanden, og sa tager vi den derfra.
Hellere tage opkaldene med det samme og
vaere pa, nar det er ngdvendigt.

Nu vil jeg bare slappe af og nyde den eks-
tra fritid, det giver - maske rejse mere spon-
tant. Jeg vil kunne bruge mere tid med min
familie og specielt mine bgrnebgrn. Og sa vil
jeg langsomt overveje, om der er noget an-
det, jeg skal beskaeftige mig med.

Jette Lundgaard er 74 ar og
bosati Vallensbaek.

Jette har veeret i bestyrelsen for
Vallensbaek Gymnastik & Fitness
fra1993-2023, heraf formandi
perioden 1997-2023.

Jette var ogsa formand for
Vallensbaek Idraetsforening,
VI39i14 arfra2001-2015 og sad
i Folkeoplysningsudvalgetito
perioder

Hun har syv bgrnebgrnialderen
1,5-19 &r, som hun glaeder sig til at
fa mere tid til at se.

HAR DU
EN NABO
ELLER VEN

eoe

... DUSYNES, ER INSPIRERENDE,
eller har du maske selv noget pa hjerte,
du gerne vil dele med dit naeromrade?
Sa send os et tip pa kommunikation@
vallensbaek.dk






