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Pa Hgjstruphave
g@r personalet
meget for at
glaede beboerne
og brugerne af
daghjemmet med
oplevelser som
kRoncerter mm.

NYHED

Daghjemmet Hgjstruphave
skal gavne flere

Vallensbaek Kommune har taget et stort skridt fremad mod
at udvide daghjemmet pd Hgjstruphave.

PLEJE OG OMSORG Gravemaskinerne har allerede fgr
Paske, forberedt den kommende byggeplads, efter
kommunalbestyrelsen har godkendt projektforsla-
get for udvidelsen, af Hgjstruphave. Med et budget
pd 1 mio. kr. afsat i 2023 og yderligere 8,5 mio. kr. i
2024, er projektet et markant tiltag i kommunens be-
straebelser pa at forbedre livskvaliteten for de aldre
i Vallensbaek.

- Det nye daghjem vil tilbyde fantastiske facilite-
ter, der fremmer social interaktion og aktiv delta-
gelse i feellesskabet. Og ikke mindst kan Daghjem-
met aflaste de pargrende til nogle af de aldre, der
har det allersvaerest, siger borgmester Henrik Ras-
mussen.

Formalet med daghjemmet er at gge og bevare
brugernes mulighed for at klare sig selv, og det kan
man ggre ved blandt andet at forebygge, at funk-
tionsevnen hos de ldre forringes, og at man undgar
social isolation. Men det er ogsa et tilbud rettet mod

de pargrende, som kan man fa et dagligt pust og fri-
rum og tanke mentalt op, hvis f.eks. deres egtefzelle
har det meget darligt.

Forste spadestik

Forventningen er, at byggeriet vil starte i somme-
ren 2024 og sta feerdig i efteraret 2025. Der kommer
en opholdsstue pa 100 m2, som kan deles i to, samt
yderligere faciliteter sasom et tekgkken og opdate-
rede toiletfaciliteter.

- Med de nye faciliteter far vi et endnu mere ind-
bydende og funktionelt miljg for vores aldre borge-
re. Det er vigtigt, at vi fortsaetter med at investere i
infrastrukturen, der understgtter vores aldre, siger
Henrik Rasmussen.

Ud over bygningen vil der ogsa ske tilpasninger af
udendgrsarealerne, herunder en udvidelse af parke-
ringsfaciliteterne og anlaggelse af en ny gardhave,
der fremmer udendgrs aktiviteter og samveer.
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Nye
danske

penge-
sedler
pa vej

M@NTFOD Fra 2028-2029 indfgrer
Danmark nye pengesedler,
hvilket bade ggr de nuvaerende
1000-kronesedler og alle &ldre
sedler ugyldige efter 31. maj 2025.
Derfor opfordrer Nationalbanken til,
at man bruger sine gamle sedler eller
indbetaler dem pa sin bankkonto
snarest muligt.

Veer ogsa opmarksom pa potentiel
svindel, der typisk er rettet mod
ldre og sarbare borgere, i takt med
at de gamle sedler udfases.

Hvilke sedler bliver
ugyldige?

Alle pengesedler, der er &ldre
end den nuveaerende serie
med broer og oldtidsfund,

bliver ugyldige efter
31. maj 2025.
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KORT NYT

Dagplejen og flere
dagtilbud i kommu-

ryddede op i naturen.

Skrald i alt.

Gi' naturen en hand

Sgndag den 14. april kan du vaere med til at give
naturen i Vallensbaek en forarsrenggring.

REN NATUR 160 kg affald. S& meget skrald indsamlede bgrn og voksne
pa sidste ars affaldsindsamling i Vallensbaek. | &r er det sgndag den
14. april fra kl. 10-12, at du kan ggre dem kunsten efter. Mpd op pa:
« Den store grusparkeringsplads ved
Vallensbaek Havnevej,
 Baekkehuset, Vejlegardsvej 95 eller
« P-pladsen ved 365discount, Tvaerbaekvej 3

Nar alle er faerdige, er der efterfglgende hygge og lidt godt fra grillen
ved Bakkehuset.

Affaldsindsamling arrangeres i et samarbejde mellem Vallensbaek
Kommune og Danmarks Naturfredningsforening.

nen deltog sidste ar og

Under affaldsindsamlingen
samlede Vallensbaek 160 kg.

KORT NYT

Nye statsborgere

17 borgere ﬁ/? et hdndtryk af GRUNDLOVSCEREMONI Der var bade glaedestarer og store smil, da 17 vallensbaekkere og
borgmesteren 0g et dansk  deresfamilier var til grundlovsceremoni i Kultur- & Borgerhuset i marts. Med et ja til at

statsborgersl?ab med hjem overholde grundloven og et officielt handtryk med borgmester Henrik Rasmussen fik de
" alle 17 deres danske statsborgerskab og papirer derpa.

Grundlovsceremonierne arrangeres to gange arligt for at fejre borgere i Vallensbaek,
der har opfyldt kravene til at opna dansk statsborgerskab.

| ar kunne Vallensbaek Kommune byde
hele 17 nye danske statsborgere velkom-
men til den halvarlige grundlovsceremoni.

Danmarks stgrste cykellgb for bgrn
kommer igen i ar til Vallensbaek

Kids Tour Rommer igen i ar til Vallensbaek. Det sker
s@gndag d. 30. juni ved Vallensbaek Strandpark.

MOTION FOR B@RN Der skal traedes i pedalerne, nar Dan-
marks sterste og sjoveste cykellgb for bgrn, Kids Tour,
kommer til Vallensbaek. Igen i ar har Vallensbak Kom-
mune nemlig valgt at bakke op om cykelbegivenheden.

- Jeg er stolt af, at vi igen har Kids Tour i Vallensbaek.
Det er i Vallensbaekanden at kombinere sikkerhed og
trivsel med motion og cykling. Vallensbak er en cykel-
kommune, og isaer bgrnene har godt af at laere at bega
sig i trafikken og bevaege sig samtidig. Vi indretter lg-
bende kommunen, sa det bliver mere attraktivt at cykle,
siger Vallensbaeks borgmester, Henrik Rasmussen.

Det bliver Vallensbaek Strandpark, der danner ram-
merne for en cykelsjov dag for bgrn i alderen 3-10 ar og
deres familier. Det koster 50 kr. at deltage i cykellgbet,
mens alle aktiviteter pa eventpladsen er gratis for alle
gaester.

S 0 srsveBAY
|
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Ngglen til vores bgrns fremtid

Vallensbaek Kommune er pa vej til at blive et forbillede inden
for tidlig sprogstimulering og laering. Sprogstimulering skal give

bgrnene den bedste start pa livet.

SPROG | Vallensbaek Kommune bliver sprogudvikling hos bgrn og
unge prioriteret som aldrig fgr. Med en dedikeret indsats og fokus
pa bgrnialderen 0-6 ar har kommunen et mal om, at alle bgrn
ved skolestart er sprogligt rustede til at bega sig pa dansk.

- Investeringen i sprog er ogsa en investering i fremtiden. Vi har
mange bgrn fra andre lande, og de skal hurtigt laere det danske
sprog, sa de er rustet til fremtidens arbejdsmarked, det har vi en
forpligtelse til, siger Vallensbaeks borgmester Henrik Rasmussen.

Sprogudvikling pa alle planer
Sprogudviklingen foregar over hele dagen i dagtilbuddene: Nar
bgrnene leger, nar de spiser frokost, morgenmad, eller frugt. Hele
tiden arbejder paedagoger og medarbejdere med sprogudviklin-
gen i kontakten med bgrnene. Kommunen har blandt andet ind-
gdet et samarbejde med organisationen Sprogklar, der er godt i
gang med at klaede alle paedagogiske medarbejdere yderligere pa
til dette arbejde.

Musikskolen er ogsa blevet inddraget for at integrere musik-
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ken i sprogudviklingen, og der er indgaet samarbejde med San-
gens Hus, der skal understgtte etableringen af en sangkultur pa
tvaers af alle dagtilbud i Vallensbaek. Undersggelser viser nemlig,
at sang bade bidrager til en bedre sprogudvikling, og at sang har
en positiv effekt pa selvbillede og ens relationer til andre.

- Vores holistiske tilgang til bgrnenes sprogudvikling er ikke
kun et udtryk for en enkeltstaende indsats, men en del af en
stgrre vision om at vi vil styrke vores bgrn og unges livskvalitet.
Det er forankret i Udviklingsstrategien, og derfor afsaetter vi ar-
ligt 400.000 kr. til projektet. Vi gnsker at satte en ny standard for
tidlig sprogstimulering og laering, siger Henrik Rasmussen.

Og det stopper ikke her. Vi samarbejder ogsa med Naturcen-
ter Amager Strand, som afholder forskellige kurser for vores pae-
dagoger, der handler om, hvordan man aktivt kan arbejde med
sprogudvikling i relation til naturen. | alle daginstitutioner og
dagpleje er der ogsa indkebt sprogkufferter hos Sprog og Leg,
som vores paedagoger og talehgrekonsulenter bruger i arbejdet
med bgrnenes sprogudvikling.

NYHED

Milepael for

letbanen

Skinnearbejdet | Vallensbaek naermer

sig sin afslutning.

LETBANEN Kgkgrsel op af Vallensbaek
Torvevej, og rigtig mange meldinger
om nye omkgrsler. Det har ikke vaeret
nemt at veere bilist i Vallensbaek det
seneste ar, imens byggeriet af letba-
nen har staet pa. Men nu rykker en
stor milepael kraftigt naermere. Inden
sommerferien forventer Hovedsta-
dens Letbane nemlig at veere feerdige
med de to sidste kraevende anlaegs-
arbejder, som kan give udfordringer

i trafikken.

Delvis spaerring

Det fgrste arbejde er netop gaet i
gang i krydset Sgndre Ringvej-Vej-
legardsvej, hvor Hovedstadens Let-
bane laegger de sidste skinner og
saetter nye lyssignaler op frem mod
slutningen af april. | stedet for at to-
talspaerre krydset er det lykkedes
Hovedstadens Letbane, deres entre-
prengrer og Vallensbaek Kommune at
finde en lgsning, sa der i hele perio-
den er mulighed for at svinge imel-

lem Vejlegardsvej og S¢ndre Ring-
vej til og fra Vallensbaek Station. Det
letter trafikken for de mange bebo-
ere i omradet, og g¢r det det ogsa
muligt for hgje lastbiler at betjene
omradet som normalt.

Asfalt

I maj forventer Hovedstadens Let-
bane, at der bliver lagt asfalt i kryd-
set Sgndre Ringvej-Vallensbak
Torvevej. Da krydset er meget trafi-
keret, er udgangspunktet, at asfal-
tarbejdet kommer til at forega om
natten, sa farrest mulige bliver ge-
neret af arbejdet.

Herefter handler arbejdet mest
om opsatningen af kprestrgmsma-
ster og -ledninger, sa letbanetogene
kan testkgres fra efteraret og frem
til abningen. Hovedstadens Letbane
forventer, at dette arbejde er kort-
varigt og forhabentligt kan udfgres
om natten.

.‘-‘77'7

 Slukket lyskryds

S

LLELAL

11 ukket omréde

'-'\q"&t:"% » B> Kgrende trafik
S QE‘}% Il Fodgaenger-/cykelovergang

OBS
- Slukket lyskryds!

Det har ikke vaeret mu-
ligt at opsaette et mid-
lertidigt lyskryds, nar
deriapril laegges skinner
i krydset Sgndre Ring-
vej-Vejlegardsvej. Uden
lysregulering skal du,
bade som bilist, cyklist og
fodgeenger veere ekstra
opmaerksom. To af fod-
gengerfelterne placeres
i omrader uden gvrig tra-
fik. Det geelder dog ikke
pa Sgndre Ringvej, nar
cyklister og fodgaengere
krydser Vejlegardsve;j.

Hjeelp hinanden med at
komme sikkert frem -
bilister skal holde tilba-
ge, og hvis du er cyklist
og skal imod kgreret-
ningen, er det vigtigt,
at du husker at sta af og
traekke.

For elscootere er det
Elscootere vil have sveert
at krydse Sgndre Ringvej
ved Vejlegardsvej. Kgr

i stedet over Sgndre Ring-
vej ad fodgaengerbroen
ellerilyskrydset ved
Vallensbaek Station.
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Nér 'Baggdrden

FALLESSKAB PA TVARS

st'ter.r-'rme'r’ synger - er det med glaede, med
hgjt humgr og i minde om dem, som de har mistet. Men

vigtigst af alt er det i feellesskab.

e

SOCIALT KOR Tirsdag aften emmer det
af sang, latter og feellesskab, nar 'Bag-
gardens Stemmer’ mgdes i Helligtre-
konger Kirke. Hvad der startede som et
10-mandskor, har pa bare tre s@soner
vokset sig st@rre — og bestar nu af 50 kor-
deltagere.

- Og antallet vokser stadig, da alle er
velkomne, fortaeller Oliver Stuhr, sogne-
praest og stifter af koret.

En social klub

Her klokken fem er der stille i Vallens-
baek Landsby. Solen er ved at ga ned,
men i Sognegarden, bag kirken, er der
tandt for bade lys og den gode stem-
ning, og man kan here latter og smasnak.
Her star medlemmerne af koret samlet i
mange forskellige grupper og taler om alt
imellem himmel og jord. De fleste har en
kop kaffe eller ‘'ugens varme kakao’ og et
hjemmelavet navneskilt.

- Navneskiltet er til for, at man kan hu-
ske alles navne. Der kommer hele tiden
nye medlemmer, sa det er lidt svaert at
lzere alle de nye navne sa hurtigt, griner
en xldre, men storsmilende dame.

Hun forteeller, at hun har en af hendes
kaere liggende pa kirkegarden lige over-
for kirken — men at hun tager toget hele
vejen fra Lyngby hver tirsdag for at veere
med i koret. Det har hun gjort naesten si-
den koret startede.

- Det fantastiske er, at alle kan vaere
med. Det kraever ingen optagelsesprgve

Baggardens Stemmer
er et hyggeligt sangfael-
leskab for alle sangglade.
Koret mgdes hver tirsdag
kl.18:00-19:30i Helligtre-
kongers Kirke.

Er duinteresseret i at synge
med, sa kontakt Oliver Stuhr
pa 7210 0094 eller
LOST@km.dk.

FALLESSKAB PA TVARS

som i andre kor, og sa er det gratis. Man
kommer bare, og sa er det sociale sam-
vaer bare fantastisk, fortaeller hun.

Musik med mening

Og det var da ogsa hele grundlaget for
at starte koret op, fortaeller Oliver Stuhr.
For hvad der skulle have vaeret en sjzle-
sorgsgruppe blev i stedet erstattet med
sang.

- Dem, som kommer, har mistet nogle,
sa de kommer for at muntres op. Musik-
ken er blot en anledning til at mgdes. En
slags klub med fokus pa det sociale.

Baggardens Stemmer mgdes fra 18-
19.30 hvor de synger alt fra den danske
sangskat. Anne Linnet, Kim Larsen og hit-
tene fra Hgjskolesangbogen er blandt an-
det at finde i deres repertoire. Men det
vigtigste er, at sangene har et budskab,
som man kan sta inde for. At de er dyb-
sindige, fortaeller Oliver Stuhr.

To personer kommer ind ad dgren.

Det er de nyeste medlemmer af koret: to
flygtninge fra Ukraine som er flyttet til
Vallensbak for nyligt. De har meldt sig til
for feellesskabets skyld - og fordi de hav-
de et gnske om at leere de danske sange
at kende.

- Jeg har tilbudt, at vi kunne synge en-
gelske sange ogsa, men det vil de ikke
h¢re tale om, fortaeller Oliver Stuhr, som
navner, at det er lige dele modigt og fan-
tastisk, at de har lyst til at vaere med for
at styrke deres laering om det danske
sprog.

Snart har de to sluttet sig til resten af
gruppen, og her bliver der talt lidt om
den kommende uges planer, inden alle

2%

Det er som om,
at nar vi synger
sammen, forsvinder
aldersforskellene,
og vi er bare ét
stort, glaedeligt
faellesskab.

kaldes til at ga i samlet flok til Helligtre-
kongers Kirke for at synge.

Aldersmangfoldighed

| ‘Baggardens Stemmer’ er der plads til
alle, uanset om du er i tyverne, eller har
rundet de halvfjerds. Det, der g@r koret
specielt, er, hvordan folk fra forskellige
generationer mgdes og deler deres glae-
de for musik. Det handler ikke kun om at
synge, men om at leere hinanden at kende
og skabe venskaber pa tvaers af aldre.

Det er noget sarligt at se unge men-
nesker grine og snakke med dem, der har
levet et stykke laengere. De yngre far et
indblik i livserfaringer, mens de &ldre
far en chance for at maerke ungdommens
energi og friskhed.

- Det er som om, at nar vi synger sam-
men, forsvinder aldersforskellene, og vi
er bare ét stort, glaedeligt faellesskab,
forteeller et kormedlem, inden de gar i
gang med at synge.

VALLENSBAKNU | 9
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KALENDER

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

Kommunalbestyrelsesmgde
Naeste kommunalbestyrelsesmgde er den 24. april, hvor alle
interesserede er velkomne. Efter mgdet er der mulighed for at mgde
kommunalpolitikerne uformelt.

Dagsordenen kan lases pa dagsordener.vallensbaek.dk fra fredagen
for medet. Du kan hente den i print i Vallensbaek Kultur- & Borgerhus
mandagen fgr mgdet.

10 | VALLENSBAK NU

Tjek vallensbaek.dk
eller kontakt
arranggren

for at fa de seneste
oplysninger om
de enkelte

arrangementer.

APRIL

08.

09.

Repair Café

Kl. 10:00-14:00

Sted: Korsagergard
(Andre datoer: 17/4, 4/5)

Tegnevognen rykker ud,
abent vaerksted (2-100 ar)
KL. 10:00-14:00

Sted: Vallensbak Kultur- &
Borgerhus, Bgrnebiblioteket
(Andre datoer: 11/5)

Aben Hal

KL. 10:00 - 12:00, Egholmskolen
drengesal

Andre datoer: 13/4, 20/4, 27/4,
4/5,11/5

Vallensbaek Kunstforening:
Fernisering

KL. 18:30

Sted: Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus Havet

Vallensbaek IF: Ga-fodbold
Kl. 10:30

Sted: Vallensbak IF ved
klubhuset

(Andre datoer: 16/4, 23/4, 30/4,
715, 14/5)

Kldre Sagen: Stavgang

Kl. 11:00

ted: Klubhuset pa Vridslgsevej 1
(Andre datoer: 16/4, 23/4)

Kldre Sagen: IT-hjzlp

Kl. 11:00

Sted: Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus

(Andre datoer: 16/4, 23/4, 30/4,
715, 14/5)

APRIL

O 9 Kldre Sagen:

10.

1.

14.

15.

16.

18.

Tirsdagsbadminton

Kl. 11:15

Sted: Vallensbak Idraetscenter,
hal 2

(Andre datoer: 16/4, 23/4, 30/4,
715, 14/5)

Lob i Vallensbaek: Gatur/
motionslgb

Kl. 19:00

Sted: Foran Egholmskolens
hovedindgang

(Andre datoer: 17/4, 24/4, 1/5,
8/5, 15/5)

Kldre Sagen:
Torsdagsbadminton

Kl. 11:20

Sted: Vallensbak Idraetscenter,
hal 2

(Andre datoer: 18/4, 25/4, 2/5,
9/5)

Lions: Loppemarked

Kl. 11:20

Sted: Vallensbak Idraetscenter,
hal 1 0g 2

Vallensbaek Indre Mission:
Aftenmgde

Kl. 19:30

Missionshuset,

Kirkebakke Allé 2

(Andre datoer: 13/5)

Livestream: Menneskedyret
Homo sapiens

Kl. 19:00

Sted: Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus, Havet

Om Lucinda Rileys
forfatterskab og liv

KL. 19:00

Sted: Vallensbak Kultur- &
Borgerhus, Havet

KALENDER

APRIL

23

24,

25.

Hor om Lucinda Rileys
forfatterskab og liv

Er du vild med Lucinda Riley og serien om de

. Rundvisning i Seniorhuset
Korsagergard
KL. 10:15
Sted: Seniorhuset Korsagergard

Filmklub for Voksne

- De invasive arter

Kl. 14:00-16:00

Sted: Vallensbaek Kultur - &
Borgerhus, Engen

Genopdag din garderobe.
Undga tgjspild og fa en mere
baredygtig garderobe med
Laura Lava

KL. 19:00

Sted: Vallensbaek Kultur - &
Borgerhus, Havet

Kommunalbestyrelsesmgde
KL. 17:30

Sted: Vallensbak Kultur- &
Borgerhus, Havet

Kldre Sagen: Cykelture
Kl. 13:00 - 16:00, Mgdested:
P-pladsen ved Vallensbak
Idreetscenter

Andre datoer: 2/5

Syv sgstre?

Lucinda Riley har en fantastisk fortalleevne,
som har tryllebundet tusindvis af laesere over

hele verden.

Johanne Pasborg fortaeller historien om
bggerne og om forfatterens liv. Foredraget er
bade til dig, som har laest alle hendes bgger

og til dig, som ikke er i gang endnu.

Det foregar torsdag den 18. april kL. 19.00-

20.30.

APRIL

2/ Musik, sang og verdensmusik
(3-8 ar)
KL. 13:30
Sted: Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus, Havet

2 9. vallensbaek Indre Mission:
Familiemgde m. spisning
Kl. 17:30
Missionshuset, Kirkebakke Allé 2

MA)

O 4 LUK OP, bgrneteater
KL. 10:00 eller kl. 11:00
Sted: Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus, Havet

0/ sadan skaber duen
pindsvinevenlig have
KL. 19:00
Sted: Vallensbaek Kultur- &
Borgerhus, Trappen

11, vallensbaek loppemarked
- KFUM-Spejderne
Strandboerne
Kl. 10:00-15:00, Vallensbaek
idraetscenter hal 1 0g 2

BOOK
BILLETTER
GRATIS
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Mere end 400 mennesker var mgdt op for at
tage del i Idraets- & Frivilligfestivalen

En af de mere end
150 idreetsudgvere,
der blev haedret
pa scenen, var
Oliver Simonsen,
deri 2023 blev
verdensmester i
thaiboksning.

Ligesom tidligere

& dr kunne man

W dyste i forskellige

| konkurrencer og lege
under festivalen.

Hyldest til vores foreningsliv

Pd arets Idreets- & Frivilligfestival fejrede Vallensbaek sine frivillige og

haedrede knap 150 idreetsudgvere.

STARKT FORENINGSLIV Klapsalver, prisoverrekkelser, grin og god
snak var der masser af til Idraets- & Frivilligfestival i Vallensbaek
Idraetscenter. Festivalen er en stor hyldest af idraetten og fritids-
livet i Vallenshaek. Og der var nok at fejre. | lpbet af 2023 har knap
150 idreetsudgverne i Vallensbaek hgstet 105 medaljer af bronze,
119 af sglv og 143 af guld.

Samtidig er festivalen ogsa skabt til aere for alle dem, der star
tidligt op for at saette bander op til weekendens staevner eller nar
til bunden af klubbens fzelles vasketgjskurv sgndag aften.

- | har fortjent denne fest, enten fordi | selv har vundet noget,
som er helt fantastisk, eller fordi | har gjort noget, som er endnu
stgrre, nemlig at | star bag nogle af de mange talenter i Vallens-
baek, sagde borgmester Henrik Rasmussen fra scenen.

12 | VALLENSBAK NU

Hvad synes du om festivalen?

- For os er det en mulighed for at fortaelle omverden om, at vi har
medlemmer, der er rigtig gode. Vi far en god aften klubben imel-
lem, men arrangementet ggr ogsa, at man kender de andre klub-
ber lidt bedre, siger Lene Jensen, bestyrelsesmedlem i Vallens-
baek Kano og Kajak Club.

- Jeg synes det er fedt at fa lov at se, hvilke andre foreninger jeg
kan vaelge at ga ind i senere, nar jeg ikke laengere skal vaere spej-
der mere, og sa synes jeg det er hyggeligt, at kommunen satter
pris pa os og anerkender os for det, vi ggr for borgerne i Vallens-
baek, siger Heidi Hjelmholm, spejderleder i Det Danske Spejder-
korps Pilehavegruppen.

AKTIVE | VALLENSBAK

De vandt arets frivilligpriser

Arets Ungdomsleder 2023
Arets to ungdomsledere har begge udfgrt et kaempe arbejde for Vallensbaeks
ungdom. Priserne gik til Cihan Cengis fra Vallensbaek IF Fodbold (billlede t.v)
og Rasmus Hyldekvist Jensen fra Vallensbak Handbold (billede t.h.).

Arets Ildsjael

Arets Ildsjael 2023 gik

til Asbjgrn Larsen fra
Scooterbanden. Banden,
der startede som et
tiltag mod ensomhed

i samarbejde med
kommunen, bliver i dag
styret af Asbjgrn, og giver
denne gruppe borgere
bade frisk luft og socialt
samvaer.

Arets Initiativ

Emilie Rosengren Johansen, Isabella Blond og
Henrik Jgrgensen fra Vallensbaek Rideklub blev
haedret som Arets Initiativ 2023 for deres arbejde
med at planlaegge og afvikle imponerende
mange staevner i dansk og internationalt regi.
Isabella Blond havde ikke mulighed for at
deltage i selve prisoverraekkelsen.

Hockerups Mindepris
Lions Vallensbaek uddelte
Hockerups Mindepris til
Vallensbaek Bgrneteater
Zebragruppen, deriar
har 40-ars jubilaeum.

De er en institution, der
gennem arene har givet
mange bgrn og unge en
indsigt i kulturlivet og
is@r scenekunsten.

Arets Tandhjul 2023
Den nye pris Arets Tandhjul hylder
de frivillige, der ar efter ar udfgrer
et ofte knap sa synligt arbejde,
som dog alligevel ggr en forskel for
hele driften af foreningen. Arets
vinder blev Ingolf Mathiesen, der er
Formand for brugerbestyrelsen for
Seniorhuset Korsagergard og har
vaeret med som frivillig i 14 ar.
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SUNDHED

De 17 verdensmal £ o8 Mootk
- her | Vallensbak W naturens Naturkraefter

ro

o Tilmeld
De 17 verdensmal seetter rammen for temaugen dig her eller

i uge 17 i Kultur- & Borgerhuset. pa Kultur- &
BORGERMES Borgerhusets

VERDENSMALSLGE . . . . j ide.
. BAREDYGTIGHED Folkelig forankring, borgerinddragelse og baeredygtig hjemmeside

udvikling er omdrejningspunktet, nar Vallensbak Kultur- & Borgerhus
deltager i den landsdaekkende temauge omkring FN’s 17 verdensmal. Kom
og bliv inspireret, til hvad du selv kan ggre.

Naturforlgb til dig, der har eller
har haft en Rreeftsygdom.

CANCER Er du i gang'med en kraeftbehandling, eller oplever du
senfplger efter en kraeftsygdom, kan forlgbet Naturkraefter give
dig en tiltreengt pause eller ny energi. Forlgbet tager udgangs-
punkt i, at naturen i sig selv har en positiv effekt pa humgret,
men ogsa kan give dig en bedre fysisk-og mental sundhed.

I lpbet af fire.onsdage i maj vil vi sammen hver gang bruge 2,5
time ude i de grgnne omrader i Vallensbaek. Her satter vi fokus
pa aktivitet og bevaegelse, og du vil blive guidet igennem for-
skellige sanse- og opmarksomhedsgvelser.

Der vil veere tid til at hygge ved balplads og tale med de an-
dre deltagere og underviserne. Det er ogsa muligt at fa tid pa
egen hand.

Giv dine gamle ting nyt liv

Har du et par bukser, der skal laegges
op, eller maske en hartgrrer, der er
holdt op med at blaese? Eller er du

ked af, at din bamse ikke laengere

siger noget? Sa tag forbi Vallensbaeks
nye Repair-café. Her kan alle borgere
komme og fa nyt liv til en gammel ting.
Repair Cafe er aben den 1. lgrdag, og
den 3. onsdag i hver maned kl. 10-14 pa
Korsagergard, Vejlegardsvej 12. Genopdag din garderobe med Laura Lava
Vidste du, at de fleste af os ikke bruger 30% af
det tgj, vi har haengende i kleedeskabet? Laura
Lava giver dig inspiration til at sammensatte
den garderobe, du har i dit kleedeskab pa nye
mader i stedet for at kpbe (mere) nyt tgj. Hun
har arbejdet med en bzaeredygtig dagsorden og
tgjspild i mere end fem ar.

Tirsdag den 23. april kl. 19-21

i Kultur- & Borgerhuset.

Tilmeld dig

Vi mgdes ferste gang 8. maj kl. 09-11.30. Inden opstart bliver du
inviteret til en afklarende samtale hos vores forlgbskoordina-
tor. Her far du ogsa besked om mgdested.

Hvis du har spgrgsmal til "Naturkraefter” eller tilmelding, kan
du kontakte forlpbskoordinator Ingrid Ahleson pa tlf. 47974137
eller Center for Sundhed, Familie, Social og Fritid pa
csf@vallensbaek.dk

Cafevaert

: sgges : =
Filmklub for voksne g Cy I(ll ng ':? ) 1.

o

FRIVILLIG JOB Fredagscafeen sgger en ny

\
- Deinvasive arter. frivillig cafevaert en gang om maneden. Som \
! d.e taette. krat, Qver vindblaste cafeveert sgrger du for at lave kaffe og tage u d e n a ld e r

- klitter og i de stille fyrreskove godt imod de besggende i cafeen.
Kom verden rundt, mens du danser - ' udspiller sig en daglig kamp for
Kom og lyt og dans til nogle af verdens bedste e - at fastholde tingenes tilstand i
bgrnesange. Vi bruger fagter og bevaegelser, . - landskabets orden. En handfuld
som ogsa fortaeller en lille historie eller en @ a -'; mennesker har b?stemt sig for at er for alle, der har lyst til en kop gratis kaffe og ) ) ) o
leg. Sangene og dansene er fra forskellige b . o A gore, hvad der star i deres magt for en hyggesnak. rickshaws i den friske natur med de f:"V'll'ge
steder i verden, hovedsageligt fra Danmark = at fastholde plante- og dyreriget, cykelpiloter fra Cykling uden alder. Bade zeldre,
og Afrika. Mest for bgrn mellem 3 og 8 ar og - PR som deotvar. Og dergs stgrste fiende Lyder det som noget for dig? S& kontakt Center der er hjemmeboende, og plejehjemsbeboere
deres forzeldre, men alle er velkomne. - G -~ er de sakaldte invasive arter. for Sundhed, Familie, Social og Fritid pa tlf. kan komme med pa tur. For mere info, kontakt

Lgrdag den 27. april 13.30-14.30 b . Tirsdag den 23. april kl. 14:00-16:00 4797 4130 eller csf@vallensbaek.dk. Vi haber at Mogens Sgrensen pa 2093 2057 eller Mogens
i Kultur- & Borgerhuset. ! i Kultur- & Borgerhuset. here fra dig Jgrgensen pé 4060 3184

UD PA TUR Alle har ret til vind i haret. Derfor
Cafeen holder aben hver fredag kl. 10f12 i kan gangbesvaerede og kgrestolsbrugere
Sundhedshus Nordmarken, Tveerbaekvej 1, og i Vallensbaek komme gratis pé cykeltur i
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SUNDHED

I SKOLE MED MADBORGERSKAB

Brune bananer, overskredne datoer eller madplaner

- hvordan kan du mindske dit madspild? Madborgerskab
giver dig tips til at lave madplan og undga, at gode ravarer
ender som madaffald.

- Ugens

~ hgjdepunkt er
torsdag, hvor
jeg synger med
KOL-koret,
fortzeller Esther
pa 83 ar

Fa idéer til, hvordan |
kan saette blus under
bgrnenes madmod og

ha’ det sjovt sammen i
kokkenet.

Kom og syng
med | Vallensbaek
KOLkor

Udover KOL-
kursus tilbyder
viindividuel
vejledning hos

16 | VALLENSBAK NU

FALLESSKAB Vallensbak KOL-
kor er et sangfaellesskab for
borgere med KOL, astma eller
andre udfordringer. Du behg-
ver overhovedet ikke at have
tidligere erfaring med korsang
for at deltage. Det vigtigste
er, at du har lyst til at synge
sammen med andre i et fael-
lesskab, hvor hygge og socialt
samveer veegter lige sa hejt,
som det musikalske.

Tilbuddet er gratis, og vi
synger hver torsdag kl. 13-
14.30 pa Vallensbak Radhus i
lokalet "Havet”

Hgr mere om Vallensbaeks

Onsker du

mere viden
om din KOL-
sygdom?

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

LUNGESYGDOM Mandag den

22. april starter der et nyt KOL-
kursus, hvor du kan fa den
nyeste viden indenfor bl.a. kost,
motion og andedraetsgvelser.
Formalet er, at du fremover kan
leve et godt liv med din kroniske
sygdom. Samtidig er der god tid
til at udveksle erfaringer med
andre, der er i samme situation.

Tid og sted:

Det foregar den 22.04, 29.04,

06.05, 13.05 og 27.05. Alle

dage fra kl.14-15 i Vallensbhaek

Genoptraening, ved Pilehavehus.
Du kan laese mere om tilbuddet

pa vallensbaek.dk under Sundhed

s.ygep.le;erske, . KOLkor hos kulturkonsulent og Forebyggelse. Det er gratis
vejledning hos kli- Remi Lewerissa pa rel@val- at deltage, men kraever en
nisk dizetist samt lensbaek.dk eller pa tlf. 4797 henvisning fra egen laege.
holdtraening ved 4158. For mere information, kontakt
fysioterapeut. Ingrid Ahleson pa tlIf.: 4797 4137

eller Center for Sundhed, Familie,
Social og Fritid pa tlf.: 4797 4130

Prgv det hjemme

Laeg en madplan for fire dage
ud fra de ting, du allerede har

i skabene. Undga at kpbe dob-
belt op pa ravarer. Ved at plan-
laegge flere retter pa samme
tid, kan du bruge de samme
ravarer i forskellige retter og
dermed undga at skulle smide
mad ud.

Gastronomien

Brug forskellige
tilberedningsmetoder.
En broccoli kan fx

bade bages med din
yndlingsost, ryge pa
panden med de stegte
nudler eller spises ra som
en salat.

vy Madborgerskab
AARH A deltog ved Idraets- og
Frivilligfestivalen med en
madspildskonkurrence,
hvor det gjaldt om at
fé opklaret myter om

madspild fx:

KAN BANANER BLIVE FOR

BRUNE?

Find svaret nederst pa

side 13

Opskriften

Lav stegte nudler med
broccoli - husk at stokken
sagtens kan spises.
Stokken smager meget
anderledes fra buketterne
- mere ngddeagtigt.

Den fulde opskrift finder
du pa vallensbaek.dk/
madborgerskab. Den
stammer fra projektet
‘Madgejst’ hvor eleverne
pa 5. argang leerer om
tilberedningsmetoder.

@Madborgerskab
har faet sin egen
Instagramprofil.

Fa inspiration til
opskrifter og fede fif
til at blive en ninja i
et kgkken.
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Fa en bisidder

Alzheimerforeningen har
et tilbud om bisidder.

DEMENS Foler du dig usikker, nar
du er til mgde med f.eks. offentli-
ge myndigheder eller din laege, kan
Alzheimerforeningen tilbyde dig en
lokal bisidder, som ledsager dig og
er hos dig under mgdet.

Ring til os pa tlf. 5850 5850 eller
skriv til demenslinien@alzheimer.
dk for at hgre naermere. Vi haber
at here fra dig.

Manedens billede

DELDIT
INSTA-

MOMENT

@ tojestnapad Vallensbaek Strand #vallensbaek
#vallensbaeknu

Del de bedste billeder fra din kamerarulle pa Insta-
gram. Tag dem med #vallensbaeknu

18 | VALLENSBAK NU

ROLLER Challenge 24

Har du mod pa en challenge pa hjul?

MOTION Vallensbak Rulleskgjteklub spaender
rulleskgjterne pa i april-juni maned. Er du
nysgerrig pa, hvor meget du kan forbedre din
tid pa 400 m? Eller pa hvordan det er at rulle
en halvmarathon eller har du bare lyst til at
nyde den gode motion og det dejlige forarsvejr
sammen med andre.

Der er plads til alle - bade dem der lige har
stpvet de gamle side-by-side af fra gemmekassen
og til dem, der allerede er hurtige pa skgjterne.

Challenge 24 lgber fra april-juni med mulighed
for tre ugentlige traeninger. Det koster 200
kr. at deltage. Bliver du glad for at sta pa
rulleskgjterne, kan du til gengaeld traene gratis
resten af aret pa klubbens hold.

Tid og sted

Mandag RL. 17.00-18.30

Long Pas - Fgrste traening 8.april

Feelles turrul i de leekre omgivelser i Vallensbaek i
differentieret tempo sa alle kan vaere med.

Torsdag RI. 17.00 - 18.30

Family Pas - Fgrste traening 11. april

Teknik, sjov og leg pa ske¢jterne - for bade bgrn
og voksne

Séndag RL. 11.30-13.00
Fun pas - Fgrste traening 7. april
Teknik, sjov og leg pa skgjterne - kun for voksne

Vi starter ved Vallensbaek Stadion, Idrzets Allé 2.
Aflysninger kan forekomme ved darligt vejr.

Fa pindsvin i haven

Sammen med pindsvineforsker
Sophie Lund Rasmussen har
Vallensbaeks Agenda 21 samlet
nogle gode tips til at ggre din
have til et dejligt levested for
pindsvin.

BIODIVERSITET Drgmmer du om at have pinds-
vin i din have? Sa kom med, nar det lokale gren-
ne Agenda 21-rad inviterer til gratis foredrag med
Dr. Pindsvin Sophie Lund Rasmussen i Vallens-
baek Kultur- & Borgerhus. Her kan du hgre mere
om, hvad der skal til for at skabe gode forhold for
pindsvin i din have.

Vidste du, at det aeldste pindsvin, man har fun-
det i Danmark, var 16 ar gammelt? Det er bare et
af de videnskabelige fund, som Sophie Lund Ras-
mussen gjorde i forbindelse med en stor un-
dersggelse af 700 dgde pindsvin. Hun har el-
sket pindsvin, siden hun var barn, og det fgrte til,
at hun uddannede sig til zoolog og i dag er Dan-
marks eneste fuldtids-pindsvineforsker.

Tid og sted

Tirsdag den 6. maj fra kl. 19-21i Kultur- & Borger-
huset. Tilmelding via https://kulturogborgerhus.
vallensbaek.dk/

Pas pa desovende /R

pindsvin under [

forarsklargeringen
i haven

Hvis pindsvinet allere-
de har fundet vej til din
have, er det om at veere
forsigtig, nar du rydder
opihavenidet tidlige
forar. Der kan ligge et
sovende pindsvin i bun-
ken med grene og visne
blade, sa kig den godt
naturoplevelser. Radet igennem, inden du farer
bestar af seks frivillige frem med greben eller
borgere. riven.

Hvad er Agenda 21

Agenda 21arbejder for
at ggre Vallensbaek
mere baeredygtiginden
for bade klima, biodi-
versitet, miljg, gen-
brug, vandplaner og

gor et godt
genbrugs-
fund

LOPPEMARKED
Lions afholder loppemarked
' spndag den 14. april i Vallensbaek
Idraetscenter i bade hal 1 0g 2. |
ar er der ogsa et sarskilt omrade
med bgrneloppemarked.
Kom og fa en hyggelig dag
sammen med familien og alle de
andre lopper og kreemmere. Det
er fra kl. 10-15, og der er gratis
adgang.
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VI ER
VALLENSPAK

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

Pigerne er glade for bade faellesskabet og den

nul skaerm regel, man har pa VallensbzR IF’s

U174 hold, som Tarek Omar traener.

| DENNE MANED kan du mgde Tarek Omar. Som journalist og forfatter

har Tarek bidraget til den offentlige samtale pa landsplan, men i

Vallensbak kender vi ham bedst som fodboldtraener og familiemand.

MERE END BARE FODBOLD Pa de grg¢nne ba-
ner ved Idraetscentret star Tarek Omar med
klubbens hidtil stgrste pigeargang nogen-
sinde. Selvom de er mange, lytter de op-
marksomt pa de rolige instruktioner, som
han giver under fodboldtraningen. Han har
vaeret frivillig traener i snart to ar for Val-
lenshaek IF's U14 hold og ser stolt pa, hvor-
dan holdet er vokset - ikke kun i antal, men
ogsa iand.

- Det handler om mere end fodbold. Det
handler om at pigerne far lov at fgle sig som
en del af noget stgrre.

Gennem fodbold har Tarek, sammen med
de andre traenere, skabt et rum, hvor unge
piger kan fgle sig vaerdsat og som en del af
et faellesskab.

- Fodbold er ikke kun et spil; Det kan leere
os veerdien af at samarbejde, at tage ansvar,
dedikation og at hgre til. Det kan ogsa vare
en modgift mod ensomhed og mistrivsel
blandt unge. Vi siger altid, at vi vinder sam-

men og taber sammen. Og de ord star vi ved.

Piger vil ogsa gerne vinde

Om det er fordi han er far til fire eller ej, sa
har Tarek formaet at skabe et miljg, hvor pi-
gerne tager imod hans instrukser - bade in-
den og uden for boldbanen. Spgrger man
pigerne, hvad de far ud af at komme til trae-
ning to gange om ugen, er svaret blandt an-
det, at de far bade selvtillid, overskud samt

et mere positivt sind af at vaere med pa hol-
det.

Pigerne navner 0gsa, at de har faet "tak-
tik pa hjernen’, hvor de hentyder til, at livet er
lidt som fodbold - man laerer meget, ogsa nar
man ikke spiller. Det understgttes isaer nar
traeningen er slut, og pigerne samles. Her skal
de efter treenernes anvisning naevne én ting,
som de selv synes, at de har gjort godt til da-
gens traening, inden de ma forlade banen.

- Der er sket meget med pigefodbold de se-
neste ar, og det er glaedeligt. Og vores pi-
ger vil gerne vinde. De far blod pa tanden og
en kampgejst, nar vi spiller sammen. Mit hab
er, at vi kan blive ved med sammen at skabe
et frirum gennem fodbold, hvor de unge pi-
ger bade far gode oplevelser og en pause fra
bade skaerme og sociale medier.

Pa banen er der nemlig nul skaerm. En re-
gel, som alle mener, er den bedste for faelles-
skabet, for kommunikationen og for de gode
vaner. Noget som star i modsatning til tids-
anden, hvor unge ifglge Tarek Omar ofte fg-
ler de konstant skal prastere og vare pa for
at lykkedes.

- Jeg tror, det vigtigste for os alle, er at hgre
til et sted, men maske er det isaer vigtigt, nar
man er i begyndelsen af de sveere teenagear,
hvor man prever at finde sin plads i verdenen.
Det haber jeg, at holdet kan blive ved med at
veere for vores piger.

Tarek Omar

« Har boeti Vallensbak siden
2016

« Er journalist, forfatter og
Kommunikationschef for
DIGNITY - Dansk institut mod
Tortur.

« Traener for Vallensbaek IF's U14
pigehold siden 2022

«Fartila

« Tilmeld dig fodboldholdet her:
https://www.vallensbaek-if.dk/
medlemsskab/indmeld/

HAR DU
EN NABO
ELLER VEN

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




