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Skal du veere en del af Seniorradet?

Om lidt er der valg til Seniorradet for perioden 2023 - 2026.

ONSKER DU AT STILLE

Lige nu er der abent for tilmelding af kandidater. OP TIL VALGET?

- Udfyld opstillingsblanketten

Seniorradet er valgt og bestar af borge-
re i kommunen, der er 60 ar eller derover.
Seniorradet radgiver Kommunalbestyrel-
sen i senior- og xldrepolitiske spergs-
mal. Ved at formidle seniorernes syns-
punkter til Kommunalbestyrelsen sgrger
radet for, at de far en stemme i lokalpoli-
tiske beslutninger.

Seniorradet bestar af syv medlem-
mer. Hvert andet ar er henholdsvis tre
medlemmer og fire medlemmer pa valg.
| denne omgang skal der findes fire med-
lemmer for perioden 2023 til 2026. En af
dem kunne veaere dig.

John, naestformand for Seniorradet, si-
ger: "Arbejdet i Seniorradet har for mig
betydet, at jeg kan vaere med til at pavir-
ke forholdene for kommunens aldre bor-
gere. Vi behandler en raekke emner, som

betyder noget for, hvordan forhold som
hjemmepleje, plejehjem, eldreboliger og
2ldrepolitikken varetages og udvikles i
kommunen. Helt overordnet synes jeg, vi
er med til at ggre en forskel”.

Der vil i forbindelse med valget vaere
to borgermgder, hvor du kan hgre mere.

Det fgrste finder sted tirsdag den 23.
august, k1.15.00 pa Radhuset i mgdeloka-
let Havet. Her vil borgmesteren byde vel-
kommen, hvorefter Seniorradet introdu-
cerer deres arbejde.

Det andet finder sted mandag den 3.
oktober, kl. 15.00 ligeledes i Havet. Her
vil 1. viceborgmester Jytte Bendtsen byde
velkommen, hvorefter de opstillede kan-
didater far mulighed for at praesente-
re sig.

pa hjemmesiden: www.
vallensbaek.dk/seniorraad

- Sendelleraflever

opstillingsblanketten og

et pasfoto til Vallensbaek
Kommune, Center for Pleje
og Omsorg, Vallensbaek
Stationstorv100, 2665
Vallensbaek Strand, senest
mandag den 19. september.

Ved spgrgsmal:

Kontakt Center for Pleje og
Omsorg, cpo@vallensbaek.dk,
tlf.: 479742 00
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Inden leenge skal et nyt kuld bgrnehave-
bgrn starte i 0. Rlasse og SFO. Emil

0g Josefine, som gar i 0.c og 0.b pa
Egholmskolen giver deres bedste rad til
de Rommende 0. Rlasser.

Da Josefine og Emil startede i 0. klasse var de meget spaendte - og
lidt nervgse - over, hvordan det ville vaere at sige farvel til bgrneha-
ven for i stedet at starte i 0. klasse.

Det viste sig heldigvis at veere sjovt og uden problemer at skifte
fra bgrnehaven til SFO og skole, fortaeller de to skoleelever, der efter
sommerferien skal starte i 1. klasse pa Egholmskolen.

Emil husker, at de fgorste dage i skolen isar gik med at lave mange
forskellige lege.

“Det er sjovt at starte i skole. Da jeg startede i 0. klasse, legede vi
mange forskellige lege. Vi legede meget hjgrneleg, evolutionsleg og
lavede navnelege, s man kunne leere de andre bgrns navne at ken-
de. Det var sjovt, for sd mg¢dte man en masse af de nye, man skulle
gd i klasse med,” forteeller Emil, som gari 0.c.

For Josefine var det ogsa helt nyt at skulle ga i skole - men fle-
re bgrn fra hendes bgrnehave skulle starte pa samme skole, hvilket
gjorde det lidt mere trygt for hende at starte.

“Jeg kendte nogle fra min bgrnehave, og min bedste veninde Vig-
ga. Mig og Emil kendte faktisk ogsa hinanden fra bgrnehaven,” for-
teeller Josefine.

Fedt at laere

Det stgrste skift fra bgrnehaven til 0. klasse har vaeret, at man har
undervisning, og at man skal lave opgaver i forskellige fag, som
dansk og matematik. Inden laenge skal Josefine og Emil starte i 1.
klasse, hvor der bliver flere opgaver i timerne.

Heldigvis elsker Emil, nar de skal lave opgaver.

“Jeg synes helt klart, at det er sjovere at ga i 0. klasse end bgrne-
have, fordi der er mange opgaver i dansk og matematik. Jeg synes, at
det er sjovt at lgse opgaverne,” fortzeller Emil.

“Jeg kan ogsa godt lide at leere en masse,” supplerer Josefine.

Emil og Josefines bedste rad

Josefine og Emil kan begge to godt huske, at man kunne vaere lidt
spandt og nervgs inden ferste skoledag i 0. klasse - og inden man
skulle starte i SFO.

Derfor har de et par gode rad til de bgrnehavebgrn, som inden
leenge skifter bgrnehaven ud med SFO og skole.

“Jeg tror, at det er en god ide at lege med en masse forskellige, sa
man far en masse nye venner. Man skal ikke vaere bange for, om de
andre gerne vil lege med en, for det vil de godt. Og der er alle muli-
ge lege, der bliver arrangeret i starten, som maske kan ggre det let-
tere” fortaeller Josefine.

Emil tror ogsa, at det er en god ide at prgve at glemme nervgsite-
ten og i stedet holde fast i fplelsen af at glaede sig.

“Man kan gleede sig til de opgaver, man skal lave i skoletimerne
i for eksempel dansk og matematik. Og sa kan man glaede sig til at
mede de andre bgrn.”
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Egeskov Byhave
- et nyt, livliet byomrade

Omradet ved Egeskovvej, der de sidste dr har ligget hen med halvtomme
erhvervsbygninger, er blevet opkgbt af Ikano Bolig, der vil udvikle
omrddet og blandt andet bygge 600 boliger pa arealet.
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Omradet nord for Amalieparken, der
laenge har staet tomt, far nu helt nyt liv.
Nar de omkring 34.000 m? byggeri star
faerdigt, vil man kunne finde en blanding
af boliger, erhverv og andre faciliteter.

Ikano Bolig, der udvikler boligomrader,
har opkgbt omradet. De skriver i deres
oplaeg til Egeskov Byhave: "Bydelen skal
bygge videre pa Vallensbaek Strands kva-
liteter, hvor man bor i attraktive, gren-
ne omgivelser med plads til at m¢des og
knytte band”. Idéen er, at omradet skal
veere et livligt sted, hvor Vallensbaks
borgere ikke kun vil bo, men ogsa kom-
me for at hygge sig og ordne hverdagens
2rinder.

Visionen er, at Egeskov Byhave skal
vaere et mangfoldigt, grent og indbyden-
de sted, hvor alle kommunens borgere
kan komme og slappe af, kigge pa bylivet
og drikke en kop kaffe.

Byggeriet

Ikano Bolig vil bygge 600 lejligheder, der
er bade praktiske og moderne. Ikano Bo-
lig er startet af grundlaeggeren af lkea

og viderefgrer mange af Ikeas grundtan-
ker om at skabe boligarealer, der er nem-
me at vaere i, og som er indrettet ud fra
sund fornuft. Lejlighederne vil ikke vaere
ensartede. Stgrrelse, indretning og antal
rum varierer. Det betyder, at mange for-
skellige boligsggende vil kunne finde en
lejlighed, der passer til deres behov.

Bygningerne i den nye bydel er desig-
net af Arkitema Architects. Det bliver mo-
derne murstensbyggeri, hvor der vil vaere
forskellige materialer og hejder, sa alle
husene har deres eget udtryk. Byggeriet
skal understgtte folelsen af et dynamisk
byomrade, hvor borgerne i Vallensbaek
har lyst til at bo og faerdes. Der bliver
bade etableret gardrum, torv og altaner
- sd der ervarierede og indbydende op-
holdsarealer. Og pa toppen af nogle af
bygningerne vil der vaere en stor terrasse
med mulighed for forskellige aktiviteter.
Der vil i omradet ogsa blive bygget et la-
gerhotel og et parkeringshus.

Ikke kun for beboere

Ikano Bolig har erfaring med at bygge bo-
ligkvarterer med fokus pa faellesskab. Li-
gesom i deres andre boligomrader vil der
i Egeskov Byhave vaere et sakaldt “by-
delshus”. Bydelshuset er et slags faelles-
hus, som beboerne i Egeskov Byhave og
de narliggende omrader frit kan benyt-
te sig af. Her vil der vaere café og et sam-
lingssted, sa man kan komme sine na-
boer ved. Der bliver etableret en lokal
bydelsforening til at administrere by-
delshuset. Tanken er at skabe et abent og
baeredygtigt feellesskab.

Egeskov Byhave bliver ikke kun for
dem, der flytter ind. I lokalplanen er det
indskrevet, at Egeskov Byhave bliver et
"byomrade” og ikke blot et "boligomra-
de”. I mange af bygningernes undereta-
ger vil der veere lokaler til service- el-
ler liberale erhverv. Det kan veere en
cykelsmed, frisgr, fodterapeut, café el-
ler lignende. Og der vil komme nye mg-
desteder og spisesteder, der vil give et
frisk pust til omradet. Det vil sige, at det
bliver et omrade, hvor borgere, der ikke
ngdvendigvis bor eller arbejder der, ogsa
kommer og gar og har @rinder. lvaerk-
seettere eller mindre handvaerksvirksom-
heder vil ogsa kunne fa mulighed for at
bo og arbejde under samme tag.

Egeskovvej
En forandring i forbindelse med den nye

bebyggelse er, at Egeskovvej bliver luk-
ket helt for biler mellem Vejlegardsvej og
Vejlegardsparken. Vejen bliver til et grgnt
byrum med en fzellessti og opholdsplad-
ser med rig mulighed for ro og afslap-
ning. Omradet er taenkt som et grgnt an-
dehul i kommunen, der passer til alles
behov: fra bgrnefamilien der har brug for
plads til at lege pa, til senioren der skal
have frisk luft, og til den studerende, der
lgber en tur.

Nyt friplejehjem

| den ¢stlige ende af Egeskov Byhave bli-
ver der mulighed for at bygge et friple-
jehjem med formentlig 48 plejeboliger.
Tanken er, at friplejehjemmet vil blive
drevet af Diakonissestiftelsen. Det er en
organisation, der siden 1863 har drevet
velfeerdsfremmende institutioner som
plejehjem og be¢rneinstitutioner. Ved
friplejehjemmet bliver den lille skov mod
¢st bevaret med tanke p3, at beboerne
far et grent bymiljg lige uden for

deres dor.

Opmarksomhed pa forebyggelse af
stgjgener

Fordi omradet ligger ud til Kgge Bugt Mo-
torvej, er der i processen med at plan-
legge omradet og i designet af bygning-
erne lagt stor vaegt pa stpjdeempende
tiltag, sa beboerne slipper for stgj i deres
hjem. For at deempe stgjen mest muligt,
er stgrstedelen af bygningernes bagsider
dobbeltisolerede. Det vil sige, at der vil
vaere to facader mellem beboerne og mo-
torvejen. Indendgrsarealerne i alle byg-
ningerne vil holde sig inden for de fast-
satte graenser for lydniveau i beboelse.
Herudover bruges der pa alle bygninger-
ne facadematerialer, der absorberer stg-
jen. Bygningerne ud mod motorvejen vil
vaere mellem fire og 14 etager og vil fun-
gere som en stgjskarm for de foranlig-
gende bygninger. Pa den made minimerer
man pavirkningen af stgjen fra motorve-
jen.

Lokalplansforslag nr. 112 — Egeskov By-
have er i gjeblikket i offentlig hgring frem
til 24. august. Alle har mulighed for at af-
give et hg¢ringssvar pa Plandata.dk. Det
er ogsa muligt at downloade forslaget fra
kommunens hjemmeside, www.vallens-
baek.dk.

Der bliver holdt et dialogmgde i hg-
ringsperioden. Det er planlagt til onsdag
den 17. august.
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Festlig Fredag har i flere ar vaeret dagen for fest og far-
ver i Vallensbaek. | ar spreder vi alle de festlige indslag ud
pa en hel maned og holder Super September. Det bliver
en maned fuld af kultur, arrangementer og faellesskaber.
Vi skyder maneden i gang fredag den 9. september med
Motor Mille i Gadekzeret kl. 16:00 for de mindste og VK
Street Festival pa Ungdomsskolen kL. 15-23 for de unge.

"NYE HORISONTER” I VESTEGNENS
KULTURUGE

| Super September fejrer vi ogsa Vestegnens Kulturuge og
Bgrne- og Ungekulturugen i Vallensbaek. Det er i uge 37. 'Nye
Horisonter’ er dette ars tema og der er fokus pa nye steder,
nye mgder, nye mader og at taenke nyt. Se bl.a. byen pa en
ny made pa den kunstneriske vandring i byens natur "City
Matters” som finder sted lgrdag den 10. september og kom
til feellesspisning i Spejderhytten Mosebo, der bliver krydret
med Algoritme-digte.

BORNE- O0G UNGEKULTURUGE MED SANKE
O0G STOMP

Alle dagtilbud og skoler, herunder ogsa Ungdomsskolen og
Musikskolen, er medskabere af Bgrne- og ungekulturugens
aktiviteter og leeringsforlgb. Der vil blive sanket, spillet

| VALLENSBAK NU

stomp, sat frivillighed pa skoleskemaet og meget mere,
nar skoler og dagtilbud kreerer udstillinger, udsmykninger,
optraedener og skaber nye idéer med udgangspunkt i "nye
horisonter”.

KRIMILORDAG, FALLESSPISNINGER OG
MGP-STJERNER

Lordag den 24. september kl. 9.30-17 danner Vallensbak
Kultur- & Borgerhus rammerne for Krimilgrdag for voksne.
Her vil der blandt andet vaere foredrag med Drabscheferne
Ove Dahl og Kurt Kragh og krimiforfatter Katrine Engberg,
der er en af Danmarks bedst sxlgende forfattere. Vi run-
der Super September af med fokus pa foreninger og feel-
lesskab. Flere faellesskaber abner op og byder indenfor
og lgrdag den 1. oktober og sgndag den 2. oktober kan du
komme til fellesspisninger pa Egholmskolen. Lgrdag den
1. oktober pifter vi feellesspisningen op med optraeden af
tre MGP-stjerner.

Se det fulde program for Super September
i n@ste udgave af Vallenshaek NU eller pa
www.vallensbaek.dk/superseptember




Smasulten?

Tag en bid af Vallensbeek!

Nyt sankeprojekt laerer bgrn og borgere at sanse og smage pa den lokale natur.

Hvordan smager Vallensbaek? Ikke kun
af frikadeller eller falafler, men ogsa af
alt det, som vokser vildt og er lige til at
spise. Passende, nar Vestegnens rige
muld altid har givet sa meget.

Mennesket har siden fgr landbruget
plukket fra den vilde natur. | dag sanker
relativt fa. Men selv travle bgrnefamilier
kan vaere med, nar bedene strutter med
‘snacktraeer’ og ‘pizzabuske’ lige uden for
dagtilbuddet eller pa hjemvejen. Nar man
plukker basilikum til at tage med hjem,
bliver ulvetimen en spaendende stund,
hvor duften af friske krydderurter og en
snak om naturens mange gaver giver no-
get til bade store og sma.

Velsmag med vilje
Siden det spade forar er der blevet saet
og plantet spiselige afgrgder, krydderur-
ter og meget andet dejligt rundt omkring
i kommunen. Initiativet kommer fra Baek-
kehuset, og Friluftsradet har givet til-
skud til projektet og de planter, der vok-
ser netop nu.

Der dyrkes mellem bygninger ved
blandt andet skoler og dagtilbud. Dyrk-

ningen skaber nye rum og nye steder,
hvor sanserne vaekkes i et nyt mgde mel-
lem generationerne, og hvor nysgerrig-
hed og natur spiller sammen. Bade som
en del af Bgrne- og Ungekulturugen i Val-
lensbaek, men ogsa fremover.

Projektet gar pa tveers af dagtilbudde-
ne, skolerne, Ungdomsskolen og senio-
rerne pa Korsagergard, hvor Vej og Park
fik gjort klart til rabarber.

De Grgnne Spejdere og andre for-
eninger har grebet invitationen til at fa
Vallensbak til at gro lidt vildere og gren-
nere. Saerligt de mindre bgrn har med
stor entusiasme plantet, saet og glee-
det sig over at se det spire og gro. Alle er
gdet ind i projektet pa hver sin made og
g¢r dermed sankning til en mulighed for
at mgdes om velsmag og dele naturen pa
nye mader.

Vild og sikker kulturuge

Det dufter godt! Men er det sundt og ap-
petitligt at sette teenderne i timian el-
ler kgrvel dyrket langs en trafikeret vej?
Ja, bestemt. Vild frugt og grgnt skal skyl-
les grundigt for tilberedning og fortae-

ring, men ellers skal man ikke vaere ner-
vgs. Der er nemlig ikke blevet sprgjtet
med gift. Det er bade et plus for lokalmil-
joet, for insekterne og for de smagslgg,
der gerne skulle nyde det sankede.
Mellem den 12. og 16. september fordy-
ber alle kommunens elever i 5. klasse sig
i at sanke. Pa deres fgrste ar med hjem-
kundskab far de kendskab til al det gode,
man kan lave med friskplukkede urter, og
far smag for madlavning og alt det, som
naturens spisekammer byder pa.

FRISKPLUKKET FAKTA

Sankeprojektet foldes for alvor ud
under Bgrne- og Ungekulturugen i
Vallensbak i uge 37, som en del af
Vestegnens Kulturuge 2022. Temaet
for kulturugen pa tveers af de lokale
kommuner eriar ‘Nye Horisonter’,

der indbyder til at se bade indad og

fremad.
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ACTIVITE [ 5-
KALENDER

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

Kommunalbestyrelsen holder mgde onsdag den 14. september, kl. 17.30,
hvor alle interesserede er velkomne. Efter mgdet er der mulighed for

at mpde kommunalpolitikerne uformelt. Dagsordenen kan laeses pa
vallensbaek.dk/kb fra fredagen for mgdet. Fra mandagen fgr 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 www.korsagergaard.vallensbaek.dk

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

Babysalmesang

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

Stavgang - v/Aldre 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 gangbesveaerede mgdes onsdage kl. 13 ved
Sundhedshus Nordmarken, Tvaerbaekvej 1 0g gar i sma
grupper sammen. Grgn Stue gar tur hver tirsdag og
torsdag kl. 10.45 - mgdested ved Vallensbaek Radhus pa
Radhuspladsen.

For mere info, ring til Winnie Sgrensen pa tlf: 2088 5819.

Fredagscafée
Kom til gratis kaffe og en hyggelig snak fredage kl. 10 i
mgdelokalet 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 forzeldre.

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

Gangbesvarede 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.



Tjek vallensbaeh.dk
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AUGUST

09,

09,

09

09

13.

16.

16.

16.

16.

18.

23.

23.

Fars Fitness
Kl. 10:00, Vallenshak Skole

GA-fodbold
Kl. 11:00, Vallensbhaek Idraetscenter

Kldre Sagen:
Stavgang i Vallenshaek
KL. 11:00, Vridslgsevej ved klubhuset

Vallenshaek Amatgr Teater

Flere medlemmer gnskes.

KL. 19:00, Vallensbaek Amatgr Teater,
Egholmskolen

Kldre Sagen:
Hyggecafé 2022
KL. 14:00-16:00, Pilehavehus Cafeen

Fars Fitness
Kl. 10:00, Vallensbak Skole

GA-fodbold
KL. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter

Kldre Sagen:
Stavgang i Vallenshaek
KL. 11:00, Vridslgsevej ved klubhuset

Vallenshaek Amatgr Teater

Flere medlemmer gnskes.

Kl. 19:00, Vallenshak Amatgr Teater,
Egholmskolen

Gadekaerskoncert
Kl. 18:00-21:00, Gadekzeret i
Vallensbak landsby

Fars Fitness
Kl.10:00, Vallensbak Skole

GA-fodbold
KL. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter

AUGUST

23.

23.

20.

KALENDER
AUGUST
Kldre Sagen: 2/ Hgstmarked
Stavgang i Vallenshaek KL. 09:00-15:00, Vallenshaek Sognegard

KL. 11:00, Vridslgsevej ved klubhuset

30.

Fars Fitness
Vallenshaek Amatg¢r Teater K. 10:00, Vallensbaek Skole
Flere medlemmer gnskes.

Kl. 19:00, Vallenshaek Amatgr Teater,

Egholmskolen

30.

GA-fodbold
KL. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter

Frokostmatiné i
Pilehavehus Caféen
Kl. 12:00-15:00, Pilehavehus Café

30.

Vallensbhaek Amatgr Teater

Flere medlemmer gnskes.

Kl. 19:00, Vallensbak Amatgr Teater,
Egholmskolen

Fars Kgkkenskole

Keere far
Nu har du muligheden for at komme med i kpkkenet sammen med andre faedre
og bgrn. Der er abent for tilmelding til efterarets hold i Fars Kgkkenskole.

Fars Kgkkenskole er et madlavningskursus for feedre og deres bgrn,

der gar i 2.-4. klasse.

Fars Kgkkenskole lpber over fem aftener, hvor vi mgdes i skolekgkkenerne en

gang om maneden kl. 16.20-19.00.

Sjove og dygtige undervisere satter gang i kpkkenlgjerne, hvor du og dit barn/

dine bgrn laver god og sund mad pa en sjov made.

Hvis du aldrig har prgvet at lave mad eller maske ikke lige synes, at det er det

letteste i verden, sa lover vi, at du sagtens kan vaere med. Samtidig far du en helt
speciel mulighed for at fa en kanon oplevelse sammen med dit barn/dine bgrn.

Hvis far ikke har mulighed for at komme, er det helt ok, at barnet fglges med

bonusfar, onkel, bedstefar, eller en anden voksen mand.

Har du spgrgsmal er du velkommen til at kontakte Sune Hybel Olsen pa

telefon 4797 4111 eller mail suhol@vallensbaek.dk

Tilmeld dig og dit barn pa kommunens hjemmeside www.vallensbaek.dk under

Aktiviteter.
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6 ud af 10 bgrn
med angst Ran hjeelpes

Flere skolebgrn far angst, og tallet er tredoblet de seneste tre ar. Men faktisk kan mange bgrn
hjeelpes ud af angsten med hjzelp fra foraeldre, viser erfaringer fra nyt tilbud i Vallensbaek.

Programmet "Fa styr pa angsten” er ud-
viklet af Center for Angst ved Kgbenhavns
Universitet og gar ud pa, at foraeldrene
til bgrn med angst far et kort tilbud be-
staende af to workshops, afholdt af psy-
kologer fra Paedagogisk Psykologisk Rad-
givning. Derudover far foraeldrene en
manual, som hjalper dem gennem det 10
ugers forlgb.

Tilbuddet har eksisteret i knapt et ar
i Vallensbak i et samarbejde med Ishgj
Kommune og mere end 34 bgrn og deres
foraeldre har deltaget.

Tilbuddet handler om at kleede forael-
drene pa til at se tidlige tegn pa angst og
klaede dem pa til at kunne handle. Pro-
jektkoordinator Tilde Jensen forteeller, at
det ser ud til at virke. Omkring 6 ud af 10
bgrn, hvis foraeldre har deltaget, oplever
bedring efter de 10 uger. Flere af bgrnene
er sluppet helt af med angsten.

Mads er far til Ida og har deltaget i Fa
styr pa angsten. Han forteeller: "Vi vidste
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ikke helt, hvad vi skulle stille op med at
Ida havde angst, men sa fik vi anbefalet
"Fa styr pa angsten” af en sundhedsple-
jerske i Vallensbaek Kommune.

Igennem workshoppen opdagede vi,
at vi faktisk var med til at vedligehol-
de angsten. For os har det handlet om at
fa ¢je pa, at vi undgik en masse situatio-
ner, som vi vidste udlgste angsten og at

VISTARTERET NYT FORL@B

VALLENSB/ZEK
FAMILIE-
RADGIVNING

Et gratis oganonymt
tilbud til familier i
Vallensbaek Kommune
med bgrn under 18 ar.

Har | udfordringer i

familien, som kraever
professionel hjaelp,

sa kan | fa statte fra
Familieradgivningeni
Vallensbaek Kommune.

Her har I mulighed for at
fa en uforpligtende snak,
psykologisk radgivning
eller et terapeutisk forlagb.

Familieradgivningen
foregar pa Vallensbaek
Radhus.

For mere information,
kontakt psykolog Tore
Brekke pa tlf.: 2727 4124
eller pa e-mail:
tb@vallensbaek.dk

fa nogle vaerktgjer til at handtere det. Vi
har taget det et skridt ad gangen og i dag
er Ida tilbage i handboldklubben, som vi
ellers helt havde droppet, da det tidlige-
re var for sveert for 1da.”

Du kan laese mere om tegn pa angst og
tilbuddet pa www.vallensbaek.dk/lette-
rebehandling

"FASTYR PA ANGSTEN" | SEPTEMBER

De to workshops afholdes torsdag d. 22. september kl. 14 til 16 og mandag 31. oktober

kl.14 til16.

For tilmelding, skal du ga ind pa www.vallensbaek.dk/letterebehandling og hente

henvendelsesskema og spgrgeskema, udfylde det og sende det til:
cbf@ishoj.dk att: Fa styr pa angsten.

Derefter vil du fa svar pa, om du er tilmeldt workshoppen.

Har du spgrgsmal kan du kontakte Psykolog Katrin Magndsdottir pa tlf: 20 711142




Hard&
2-diabetes?

Kunne du taenke dig at blive klogere pa, hvordan type
2-diabetes pavirker kroppen, og hvordan du kan fa
stgrre indflydelse pa din behandling? Og gnsker du
viden om de anbefalinger, der er for kost og motion og
vil du blive en sundere udgave af dig selv?

Sa tilmeld dig vores Diabeteskursus med opstart tors-
dag den 25. august.

Her bliver du mgdt af en sygeplejerske, en klinisk dize-
tist og en fysioterapeut, som giver dig inspiration og
klaeder dig pa til at kunne handtere de udfordringer som
type 2-diabetes kan give dig i hverdagen.

Forlpbet straekker sig over fem torsdage i perioden
25. august - 22. september kl. 15 - 17. Kurset bliver af-
holdt pa Vallensbak Radhus.

Der vil i forbindelse med kurset vaere mulighed for at
opstarte i et tidsbegranset traeningsforlgb med vores
fysioterapeut.

Det er gratis at deltage, men kraever en henvisning fra
egen laege.

For mere information og tilmelding, kontakt Ingrid
Ahleson pa tlf.: 4014 1617/mail: iba@vallensbaek.dk eller
Center for Sundhed, Familie og Fritid pa tlf.: 4797 4130.

kommunens diaetist, er det du

ONLINE BOOKING
AF DIATIST

har brug for og kan visiteres

til.
Hvis du gnsker en

Har du problemer med
forhgjet blodsukker og er pa
graensen til at fa diabetes, sa
ring endelig til os. Gennem

telefonsamtale med
kommunens diaetist, kan du
bestille din tid online, nar det
passer dig. En telefonsamtale
med diaetisten er en god vores vejledning om kost og
made at finde frem til, om motion, kan du fa hjzelp til at

undga at fa diabetes.

et vejledningsforlab hos

SUNDHED

Bliv r@gfri
i det fri

I sommer har vi rykket
vores rygestopforlgb ud i
den friske luft. Ved at bruge
Vallensbaeks dejlige natur
flyttes fokus fra cigaretterne til en oplevelsesrig aktivitet.

Opstart: 23. august kl.16:30-18:30 og med en ugentlig
medegang i seks uger.

Mgdested: Naturbasen Bakkehuset, Vejlegardsvej 95, 2625
Vallensbaek. | tilfeelde af darligt vejr, er det muligt at ga
indendgrs.

Du kan godt deltage, selvom du er gangbesvaret.

Tilmelding: Ring til Rygestopradgiverne Tilde Jensen 2488
0902 eller Kristian Pilborg pa 2931 8963. Du kan ogsa sende
en mail til csf@vallensbaek.dk eller tilmelde dig online via
www.vallensbaek.dk/rggfri.

Det er muligt at fa tilskud til nikotinerstatningsprodukter,
hvis du ryger 15 cigaretter eller mere om dagen.

KOM TIL HYGGELIG_FROKOSTMATINE |
PILEHAVEHUS CAFEEN FREDAG DEN 26.
AUGUST KL. 12.00-15.00

Der bliver serveret to-retters menu og skgn musik fra
Christian Benson. Som altid er der gode gaver at vinde i
lotteriet.

Billetter til arrangementet kan kpbes i caféen pa
Pilehavehus dagligt ml. 11.30-13.30 indtil 12. august.

Der er et begraenset antal billetter.

Prisen er 75 kr. pr. billet.

Har dusmaeller store Book din telefonsamtale her

spgrgsmal til de individuelle www.vallensbaek.dk/borger/
sundhed-og-forebyggelse/

vejledning-ved-diaetist/book-

dizetistforlgb, sa er du ogsa
velkommen til at booke en tid.

e e vejledning-ved-diaetist
et eventuelt forleb med Sa bliver du ringet op af
kommunens dizetist er gratis dizetisten pa den aftalte tid.
og kan kun bookes af borgere,

der bori Vallensbak.
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FROKOST I RONNEBAKHUS

“Maden smager bedre, nar man sidder
sammen med andre og hygger sig”

Feellesskabet styrkes ved
frokosten i Rgnnebaekhus,
hvor der igen er
feellesspisning og en
rekke sociale aktiviteter

18 | VALLENSBAK NU

Bo Johansen har arbejdet som kok i ca-
feerne for beboerne i &ldreboligerne pa
Rennebakhus og i Pilehavehus i seks ar.

Her har han oplevet, hvordan det so-
ciale liv kan &ndre sig.

“For seks ar siden, var der omkring
seks personer, der kom til faellesfro-
kost i ®ldrecentret i Pilehavehus. | dag
er der cirka 50. Sa det kan sagtens an-
dre sig.”

| cafeen pa Rgnnebaekhus haber man
pa samme udvikling - saerligt efter at

corona i en periode har sat det sociale liv
pa pause, forteaeller Bo Johansen.

“Efter corona er der flere, der far ma-
den bragt ned og ikke lige sa mange, der
kommer op og spiser i caféen. Og det
gavner jo ikke det sociale liv. Vi skal sik-
re, at de nye, der kommer ind, bliver in-
kluderet. Det skal nok komme,” forteel-
ler Bo Johansen, som blandt andet laver
mad til beboerne pa Rgnnebakhus.

0Og netop det er Bente og Asbjgrn, som
begge er i bestyrelsen for beboerfor-



eningen i Rgnnebakhus, i fuld gang med
at sikre.

Bente, som er formand for beboerbe-
styrelsen og selv bor i Rgnnebaekhus,
fortaeller, at de har startet et forsgg med
at give gratis madbilletter til de nye be-
boere.

“De far tre gratis madbilletter, nar de
flytter ind, og sa gar jeg med dem op i
caféen og introducerer dem til de andre
beboere, sa de kan laere andre i huset at
kende. Det er jo fjollet, at folk sidder helt
alene. Maden smager bedre, nar man sid-
der sammen med andre og hygger sig. Og
nar fgrst man har veaeret her nogle gange,
sa kender man jo folk.”

Flere sociale arrangementer
Ud over feellesfrokosten er der en raek-

ke andre sociale arrangementer i Rgn-
nebakhus, som Asbjgrn blandt andet er
med til at sta for.

Asbjgrn bor ikke i Rgnnebakhus, men
er medlem af bestyrelsen og er en aktiv
gaest i huset.

“Der sker meget her. Jeg star eksem-
pelvis for mandagskaffe hver mandag ef-
termiddag, hvor man kan komme op og
sludre og hygge sig med en kop kaffe.
Hver anden mandag har vi banko, og den
sidste mandag i maneden viser vi film
heroppe,” siger han og fortsaetter:

“Og sa er jeg med til at arrangere fe-
ster, som folk ogsa glaedeligt deltager i.
Der er bade hg¢stfest og forarsfest og alt
muligt. Ja, sa jeg har faet mange gode be-
kendtskaber her gennem Rgnnebakhus.”

Caféeni Rgnnebaekhus er aben for
alle beboere, og man kan invitere
sine pargrende med.

Det er muligt at kebe frokost (varm
mad eller smarrebrgd), kaffe, kage,
ologvand.

Caféens abningstider:

Tirsdag - torsdag: 12.00-16.00
Fredag: 11.30-13.30

Lordag: Lukket

Sgndag: 12:00-15:00

Mandag: Lukket
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Christina fik motivationen tilbage gennem Fitness og Fallesskaber:

“Det gik super godt”

En sundere livsstil og motivationen til at traene var resultatet, da Christina
deltog i et af Vallensbaek Kommunes mest populaere sundhedstilbud -
nemlig bootcampen Fitness og Faellesskaber.

“Efter corona fglte jeg mig meget inak-
tiv. Min gode venindes mand havde haft
stor succes med forlgbet Fitness og Feel-
lesskaber - sd jeg taenkte “Det skal jeg
da prgve!” Jeg folte mig topmotiveret, og
heldigvis gik forlgbet over al forventning.
Det passede perfekt til min hverdag, at
kurset bestod af hjemmetraening to gan-
ge om ugen. Treningen bestod af forskel-
lige gvelser - lidt pulstraening og styr-
ketraening, hvilket jeg synes var fedt. Og
sa var det selvfplgelig lidt sjovt, at man
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kunne se de andre deltagere og traeneren
over zoom.

Derudover bestod bootcampen af en
samtale med en dizetist ad tre omgan-
ge, og hun skal have stor ros. Hun var vir-
kelig inspirerende og gav mig sma fif til,
hvordan jeg kunne a&ndre min kost - for
eksempel ved at fylde halvdelen af min
tallerken med grgntsager, og sa var alt
andet tilladt pa den anden halvdel. Vi
snakkede meget om, at der ikke var noget
kost, der skulle vaere forbudt, men at det

handlede om at ggre ting med made. Det
koncept kan jeg godt lide.”

Christinas gode rad

“Jeg tror det handler rigtig meget om at
finde ud af, hvilken type motion, man sy-
nes er sjovt, hvis man gerne vil have en
sundere livsstil. Jeg tror ikke, at det nyt-
ter noget at presse sig selv til en ny kost-
type og motionstype, hvis man ikke bry-
der sig om det. Typisk nar man er pa

kur, forbyder man mange ting, man el-
lers godt kan lide at spise - og det tror
jeg heller ikke nytter noget. Frem for at
gore det forbudt, skal man ggre alt med
made.”

Friness 05_
Faellesskaber

Mandag d. 3. oktober kl.19.00 til 20.15
er derintroaften for alle tilmeldte til
Fitness og Faellesskaber. Introaftenen
foregari mgdelokalet Havet i Kultur-
& Borgerhuset.

Traeningen vil derefter forega

i Spejlsalen pa Vallensbaek
Idraetscenter mandage og torsdage
kl.19.00 - 20.15

For tilmelding eller spgrgsmal

til tilbuddet kontakt motions- og
sundhedskonsulent Kristian Pilborg
pa mail kdp@vallensbaek.dk eller
ring til Center for Sundhed, Familie og
Fritid pa 47974130.



Sa er vi alle snart tilbage efter en velfortjent sommerferie. Det ckeal

Det betyder, at det er tid til at finde forklaedet frem, sa vi dv brvze 1l
igen kan snitte, stege, bage og smage i Fars Kgkkenskole, 2 personer.
mens vi tilfgjer en ekstra skefuld keaerlighed til retten. 2 fuldkorns tortilla wraps

150 g revet ost
(max 18% fedt)

Her har | en opskrift fra Fars Kgkkenskole, som
familien kan lave sammen. | kRan sa f.eks. invitere
bedsteforzeldrene eller andre til at vaere gaester i jeres
restaurant og servere den laekre ret. Og sa kan | give tips
om hvilke teknikRer, der er brugt i Rgkkenet.

4 sRiver parmasRinke
1 fed hvidlgg
2 handfulde basilikum

% bakke cherrytomater

1. Start med at halvere
cherrytomaterne og skaer
parmasRinken i strimler.

2. Skreel hvidlgget, og pres det i
en hvidlggspresser.

3. Skyl basilirumbladene.

4. Varm en pande op uden olie
eller fedtstof.

5. Lag en tortilla pa, og skru
ned pa middel varme.

6. Fordel skinke, cherrytomater,
basilikumblade, hvidlgg og
revet ost pa den ene halvdel
af tortillaen - den skal formes
som en halvmane om lidt.

7. Efter et par minutter, vendes
den "tomme halvdel” over den
"fyldte”.

8. Brug lidt ost til at "lime”
halvmdnen sammen.

9. Vend halvmanen med en palet.
Pas pa at fyldet ikke falder ud.

10. Steg videre i 3-4 minutter.

11. Sa er halvmanen Rlar til
servering.

Fars halvmane kan serveres med

ris og Fars avocadosalat. Og sa
er den ogsa et hit i madpakken.
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Frivillig underviser til
torsdagsgymnastik
kl. 710-11 i Seniorhuset

Vi mangler dig som brander for motion og gnsker at
ggre en forskel for pensionister i Vallensbaek Kommune.
Har du lyst til at aflgse ved sygdom m.m., sa kontakt
Seniorhuset pa Korsagergard, Vejlegardsvej 121.

Ring pa tlf.: 2488 0952 eller 4364 6029 og h¢r mere om
opgaven eller skriv pa simpa@vallensbaek.dk

Vi glaeder os til at here fra dig.

Hostmarked
- 2/. august

Hyggelig festplads med ca. 100 kreemmer- og
loppeboder omkring Vallensbak sognegard. Her
seaelges gamle ting og sager, brugt legetgj, handarbejde,
hjemmelavet marmelade m.v.

Har du lyst til at veere kreemmer for en dag, koster
en stadeplads pa 1x 2 meter 150 kr. Kontakt Inger An-
dersen pa tIf. 2835 1953 eller mail ingerm.andersen1@
gmail.com.

I vores hyggelige café kan du bl.a. kpbe hjemmelavet
fleeskestegssandwich, kager, vafler mv.

Overskuddet fra Hgstmarkedet gar som hidtil ube-
skaret til menighedsplejen i Vallensbaek sogn til bl.a.
julekurve, akut hjaelp m.v. Benyt lejligheden til at fa
ryddet ud i dine gemmer, stgt en god sag og fa en god
dag ud af det.

Er du Kunstner?

Vallensbak Kunstforening afholder
efterarsudstilling den 8.- 9. oktober.

Vi haber, du har lyst til at deltage.

For at deltage, skal du veere medlem af www.val-
lensbaekkunstforening.dk, men du behgver ikke at
bo i kommunen. Der skal betales et deltagergebyr
pa 400,- ved tilmeldingen. Udstillingen bliver bl.a.
annonceret i Vallensbaek NU, ligesom der bliver la-
vet en plakat om udstillingen i god tid inden, som
omdeles lokalt.

Hvis du kender andre, der har lyst til at
vaere med, ma du meget gerne give denne
information videre. Gode ideer til arrange-
mentet modtages gerne.

For yderligere information og tilmelding
Kontakt Dorte Binderup pa mail:
vallensbaekkunst.adm@gmail.com eller
tlf. 4020 9592.

Manedens billede

m— Flagdag for Danmarks udsendte

Pa den nationale flagdag den 5. september inviterer Vallensbhak
Kommune veteraner og deres narmeste familie til reception pa
Vallensbaek Radhus kL. 8.

Efter flaget er hejst ved radhuset, bydes der pa brunch i radhusets
kantine.

Ogsa i ar uddeles Familienetveerkets bgrnemedaljer til bgrn, der har
eller har haft et naert familiemedlem udsendt. Det kan bade vaere den
udsendtes mindre sgskende, bgrn, bonusbgrn eller bgrnebgrn.

Bgrnemedaljen er taenkt som en tak for den betydning, barnet har
for den udsendte og en anerkendelse af det savn og den bekymring,
nogle bgrn oplever under udsendelsen.

= 3
=
—_—

¥ @thenaturebymyeyes En dejlig gatur i det fri

#vallensbaeknu
Del dine billeder med os pa Instagram
Tag dem med #vallensbaeknu
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Tilmelding senest 12. august pa vallensbaek.dk/flagdag.
Vi haber at se mange af kommunens veteraner og deres familier til
reception den 5. september.



Sa er billetsalget i fuld gang til
arets store REVY-oplevelse =

J

Vallensbaek Amatgr Teater opfgrer "VALLENSBAK REVYEN” fra den 24.-28. oktober

pa Egholmskolen, Egholmvej 19. VALLENSBZAK KOMMUNE
Forestillingen starter kL. 19.00 og dg¢rene abnes kl. 18.30. Vallensbaek Stationstorv 100
Billetpris kr. 140,- og billetterne kan kg¢bes pa 2665 Vallensbzek Strand

) o . o 4797 4000
Billetlugen.dk indtil kl. 14.00 pa forestillingsdagen. kommune@vallensbaek.dk

Billetpris inkl. sandwich kr. 190,- kan ogsa kg¢bes pa -'ﬁ:r.a:r:- e b www.vallensbaek.dk
b ;

Billetlugen.dk indtil kL. 12.00 DAGEN F@R forestillingen.
| prisen indgar kr. 20,- i billetgebyr pr. billet. Resterende
billetter kan kgbes ved indgangen.

Der kan kgbes ¢l, vin, vand, kaffe og te i baren og
caféen. Vi modtager kun kontanter eller MobilePay. Man
sidder ved lange borde, og sandwich og drikkevarer kan

Ansvarshavende redaktgr
Anette ). Laustsen

Redaktion
Kommunikationsteamet,

o Spiliesiod: uyt, - o kommunikation@vallensbaek.dk.
nydes under forestillingen. JEHDLMSKOLEN— T
-

Vi gleeder os til at se jer.
Omdeling

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

Computer og ipad/iphone Rurser

Foto
£ldre Sagen arrangerer fglgende IT-Rurser Vallensbaek Kommune og Colourbox.
1. Windows 3.1PAD / IPhone Deadline

Naeste nummer udkommer 3.-4.

8 mandage i 2 timer med start den 3 tirsdage i 2 timer med start 13. september. Deadline 10, august,

12. september kL. 15, i Kultur- og september, kL. 10, i Kultur- og Tl lellendersn vin o eleisbeekalk)
Borgerhuset, lokale Sletten. Borgerhuset, lokale Skyen. aktiviteter dog 12. august.

2. Windows 4, Billeder Radhuset, 3bnings- og telefontid
8 onsdage i 2 timer med start 7. 3 tirsdage i 2 timer med start 13. :ii:j::;::}sotﬁ_?f;z.oo-15.30
september. Den 7. og 28. september september, kL. 10, i Kultur- og - Fredag: 8.00-13.30

samt den 5., 12., 19., 0g 26. oktober Borgerhuset, lokale Sletten.

starter kurset kl. 15 i Kultur- og Dggnpleje - Rgnnebaekhus
Borgerhuset, lokale Sletten. Den 14.0og  Tilmelding til Ole Lgndal, 4373 4344

21. september starter kurset kl. 15.30 i londal@webspeed.dk (eller telefon

lokale Skyen. 5362 2625) Vej og Park

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

Vallensbaek
Vestegnens Politi pa besgg e
pa Korsagergard i -

+ Fredag: 8.00-17.00

Tirsdag den 27. september fra kL. 16.00 til ca. kL. * Lgrdag: 10.00-15.00
18.00 far Korsagergard besgg af 4 politifolk fra Personlig betjening
Vestegnens lokalpoliti og forebyggelsessekretariat. * Mandag-torsdag: 11.00-19.00

« Fredag: 12.00-17.00
+ Lgrdag: 10.00-15.00

De vil give gode rad mod tricktyveri, IT-kriminalitet,
indbrudssikring m.m. Har man spgrgsmal undervejs,
er man velkommen til at stille dem til politiet.
Arrangementet er arrangeret af Aldre Sagen, men
alle er velkomne - ogsa selv om man ikke er medlem af Aldre Sagen.
Der er plads til minimum 30 og op til 100 deltagere. Arrangementet er gratis, men
tilmelding ngdvendig.

Kommunale Ejendomme
2727 4039 (Vagttlf. aften/weekend)

e“w\ua%
Tilmelding fra 1. august til og med 13. september til Inge Mauritzen pa mobil: 20 96 g////"*%

30 90 eller mail: inge-mauritzen@privat.dk. Husk ved tilmelding at skrive navn, tlf. %'i'////‘*;’

nr.og om du er medlem af Aldre Sagen samt medlemsnummer. TRYKSHS ot
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V44 Jeg er typen, der
skal passe pa med at
duRke op til for mange
generalforsamlinger,
for sa kommer jeg til
at melde mig til et eller
andet. Jeg Ran naesten
ikke lade vaere!”

Vier Vallensbaek er en portraetserie
af borgere, virksomheder og ansatte

i Vallensbaek. Hende du mgderi
supermarkedet, ham du kgber dit
brgd af, og dem der henter dit affald.

I denne maned kan du mgde Julie
Kofoed, der er en fremtraedende
stemme i debatten om behandling

af gigtpatienter.
” 2011, sa det er lige godt 10 ar si-

den. Jeg nyder at bo i Vallens-
bak, fordi naturen er s beroligende og
lokalsamfundet er sa fint. Iseer maeng-
den af frivillige er meget imponerende,
nar man taenker pa, hvor lille en kommu-
ne det egentligt er. Jeg har selv vaeret me-
get aktiv i foreninger, sa jeg synes det er
super vigtigt.

Da jeg var 16 maneder gammel fik jeg
konstateret gigt. Det pavirkede mig meget
i mine teenagear. Fra jeg var 14 til 16 var
jeg hardt ramt. Det er noget, der kan ggre
det sveert at fa en hverdag til at haenge
sammen. Som teenager vil man nok gerne
ligne alle de andre.

Jeg havde vaeret meldt ind i "Forenin-
gen for Unge med Gigt” (FNUG) lige siden
jeg var lille, men jeg fik for alvor en stem-
me i debatten, da jegvar i slutningen af
20erne og var med pa Folkemgdet, hvor
jeg talte patienternes sag. Jeg havde me-

Jeg flyttede til Vallensbaek i

Julie Kofoed modtog i ar gigtforeningens ildsjeelepris for sit arbejde med at
repraesentere gigtpatienters stemme i debatten om offentlig sundhed.

get det unge fokus. Isaer det her med, at
man skulle hjaelpe unge mere med det
psykiske, der fglger med at fa sadan en
diagnose. Det var virkelig fedt, og man fik
politikerne i tale. Her ti ar senere er det
jo blevet til, at alle under 25 ar kan fa gra-
tis psykologhjaelp, og det ved jeg, mange
unge med kroniske sygdomme har gjort
brug af. Nu har jeg ogsa en anden stor
kaephest, som er at der er mega meget
ulighed i sundhedssystemet.

Det var mine forzeldre der sgrgede for,
at jeg som helt lille blev meldt ind i FNUG.
Ildsjaelegenet kommer helt klart fra dem.
De har vaeret frivillige i det lokale muse-
um og rideklubben og alle mulige andre
foreninger igennem arene. Jeg har det sa-
dan lidt: jeg skal passe pa med at dukke
op til for mange generalforsamlinger for
sa kommer jeg til at melde mig til et eller
andet. Jeg kan nasten ikke lade vaere! Det
er noget af det dejligste ved Vallensbaek:
man skal bare finde ud af hvad man vil en-
gagere sig i, sa er der en forening.

Ellers bruger jeg meget strandparken
og biblioteket. Jeg laeser rigtig mange bg-
ger. Indimellem siger min krop stop, fgr
mit hoved ggr, sa jeg holder af at laese en
bog, nar min krop skal have ro. Jeg holder
meget af havet, sa at ga eller cykle ture
dernede er noget af det bedste, jeg ved.
Sa jeg har ogsa altid en bog med i tasken,
sa hvis jeg netop har brug for at holde en
pause fordi kroppen jo er lidt besveerlig,
sd er der altid en baenk et eller andet sted
man lige kan sidde pa en halv time. Jeg
bruger det som et sted at fa ro.

send dit bud til
kommunikation@vallensbaek.dk

BLA BOG:

« Julie Kofoed er 41ar og har boet i
Vallensbaeki11ar.

Hun deltog for farste gang i
Folkemgdet som debattgri2012,
og har veeret med 8 gange siden.

Har siden deltaget flittigt i
debatten om gigtbehandling via

debatindlaeg og tv-optraedener.
Modtogi ar gigtforeningens
ildsjeelepris for sit arbejde som
debattar og lobbyist.

OMGIGT

Gigtsygdomme viser sigiudbrud,
hvor man far smerteriled, muskler
eller knogler.

Gigt er den mest udbredte kroniske
sygdom i Danmark.

Behandlingen for gigt er i hastig
udvikling. Hvor det fgr i tiden var
sveert at stabilisere gigtens udvikling,
kan man nu ofte leve et langt og godt
livi behandling.
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