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fortsaetter = laegges spor til walk’n’talk rustet til
med at vokse til Letbanen ved Valhal fremtiden
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NYT FRA KOMMUNEN

Vallensbak i top tre Ringvejen lukker Nyt navn til friplejehjem Far teknologi under huden
midlertidigt
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Blev traenere
som 12-arige

Jakub og Cia
elsker faellesskabet

13 14'15 16 i rulleskgjteklubben

Sma grenne fingre Sofie fik succes i 10. klasse Ta' med pa Walk & Eat VARK
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Strandparken og Vallensbaeks
byneere grgnne arealer er et af
kRommunens mange traekplastre.

Vallensbaek, Hgje Taastrup, Brgndby og Rgdovre scorer hgjt i en ny opggrelse over
de kommuner i hele landet, som har oplevet den stgrste befolkningsvaekst i 2022.

BEFOLKNINGSVAKST 543 flere borgere
har rykket teltpaelene op og er flyttet
til Vallensbaek det sidste ar. Det sva-
rer til 3,3 procent flere vallensbakkere.
Dermed er Vallensbaek den kommune,
der har den 3. stgrste procentuelle be-
folkningstilvaekst i hele landet.

Foran Vallensbak ligger Hgje Taa-
strup og Brendby Kommuner, mens
Redovre kommer ind pa en flerdeplads
over hvilke kommuner i hele landet,
der sidste ar oplevede den stgrste pro-
centuelle befolkningstilvaekst.

Og det er en tendens, som borgmes-

ter i Vallensbaek Kommune, Henrik Ras-
mussen, er rigtig godt tilfreds med.

- Jeg synes, at Vallensbak og vores
nabokommuner har rigtig meget at til-
byde nye borgere. Vi ligger teet pa ho-
vedstaden, hvor mange gar pa arbejde,
men vi har samtidig nogle dejlige grgn-
ne omrader lige ude foran dgren, som
jeg kan se, rigtig mange bruger som et
frirum fra det travle byliv, siger Henrik
Rasmussen.

FLEREFLYTTERTIL
Hegje Taastrup Kommune er det
seneste ar vokset med 4,2 pro-
cent, Brendby med 4,1 procent,
Vallensbaek med 3,3 procent og
Rgdovre med 2,9 procent. Det
viser den seneste opggrelse fra
Danmarks Statistik over befolk-
ningstal fra 1. kvartal 2023.

Kilde: Danmarks Statistik.
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Sg¢ndre Ringvej spaerres

Sgndre Ringvej lukker i et halvt dr, sa Hovedstadens Letbane kan fa lagt sRinner til letbanen.

naturforklaring

- Til Vallensbaek Strandvej
“»»» Mod Vejlegdrdsve] &
| — Dobbeltrettet om |
1111 Sgndre Ringvej lukket
+ L Vallensbak Kommun
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PLADS TIL LETBANEN Bygge-
riet af Hovedstadens Letba-
ne er i fuld gang flere steder
i Vallensbaek Kommune. Fra
11. april bliver det ekstra ty-
deligt at maerke, at der om to
ar kgrer en letbane gennem
Vallensbaek. Her vil Sgndre
Ringvej lukke i et halvt ar pa
straekket fra Vallensbaek Tor-
vevej til Baekkeskovve;j.

- Det kommer til at kunne
meerkes, at denne del af Sgnd-
re Ringvej lukker i et halvt ar.
Det store billede er, at kom-
munen og entreprengren sam-
men har planlagt arbejdet, sa
det giver feerrest mulige gener
for vores borgere. Alligevel vil
det kraeve talmodighed af tra-
fikanterne, siger borgmester
Henrik Rasmussen.

Hovedstadens Letbane har
eksempelvis undersggt, om
der var bedre alternativer end
at lukke Sgndre Ringvej. Men
alternativet med skiftevis at
arbejde i en af vejens sider
ville forlaenge arbejdet med
yderligere et halvt ar.

Derfor er arbejdet plan-
lagt til at ligge i manederne
med mange feriedage og ikke
mindst lysere timer med bed-
re vejr, hvilket borgmesteren
ogsa haber kan fa flere til at
overveje alternativerne til bi-
len.

- For at sige det meget di-
rekte: Kan du g3, cykle eller
tage toget, kommer du hurti-
gere frem. Det kan ogsa vaere
man kan aftale nye megdeti-
der eller flere hjemmearbejds-
dage med sin arbejdsgiver, el-
ler maske kgre sammen med
andre, sa vi pa den made far
feerre biler pa vejene i Vallens-
baek, siger Henrik Rasmussen.



Hensyn til de blgde trafikanter

| perioden med lukningen forsgger Vallensbaek Kommune i videst
muligt omfang at tage saerlige hensyn til cyklister og gaende:

+ Gaende og cyklister kan komme pa tvaers af Sgndre Ringvej
ved Vallensbak Torvevej, Vallensbaek Station, Baeekkeskovvej
og over gangbroen i hele perioden. Her vil entreprengrens
store maskiner passe godt pa de blgde trafikanter. Undga
derfor at planke pa de gvrige strak af ringvejen, hvor
arbejderne ikke forventer fodgaengere eller cyklister.

Vallensbaek Kommune og Kgbenhavns Vestegns Politi har
besluttet at etablere midlertidige bump i forbindelse med
rundkgrslen ved Egholmskolen pa grund af den ¢gede tunge
trafik som fglge af lukningen af Sgndre Ringvej. Hastigheden
seenkes ogsa midlertidigt til 30 km/t ved rundkgrslen for at
gge trafiksikkerheden pa skolevejen.

Hvad betyder lukningen for dig som ...

Kogrer bil:

+ Lukningen af Sgndre Ringvej geelder fra Vallensbaek Torvevej
til Baekkeskovvej og vil medfgre gget traeengsel isaer pa
Vallensbak Torvevej og Vallensbaek Strandve;j.

Beboere langs Sgndre Ringvej far anbefalinger til alternative
ruter pr. brev i forbindelse med lukningen.

Cykler og gar:

+ Feerdes du normalt langs S¢ndre Ringvej, skal du efter paske
og frem til omkring slutningen af maj fglge skiltene imellem
Vallensbak Torvevej og Selsgve;.

- Skal du pa tveers af Spndre Ringvej, er det muligt i hele
lukkeperioden ved lyskrydsene og ved Vallensbak St. Til
gengald lukker stien fra Svenstrupvej og op til overgangen
ved stationen efter paske og forventeligt frem til udgangen af
maj. Her skal man i stedet via Vejlegardsvej.

+ Udgangen ved Broksgvej til Spndre Ringvej vil veere lukket i
hele anlaegsperioden.

Er med bus:

- Buslinje 300S skal i perioden kgre via Vallensbaek Torvevej
og Vallensbaek Strandvej, hvilket forventeligt vil medfgre
forsinkelser.

- Buslinjerne 143, 144 og 166 forventes ogsa at blive bergrt af
forsinkelser.

Hold dig ajour

+ Hold dig lpbende orienteret pa www.trafikinfo.dk trafik eller
pa www.dinletbane.dk/trafik.

Hvis du har spgrgsmal til byggeriet, kan du kontakte
Hovedstadens Letbane pa info@dinletbane.dk eller 7242
4500.

Du kan ogsa modtage information om arbejdet via
kommunens hjemmeside, nyhedsbrev eller facebookside.

Blgdt besgg
hos de aeldre

BRAGENDE GASTER Tirsdag d. 7.
marts fik beboerne pa plejehjem-
met Hgjstruphave fornemt besgg af
to sma lam, som naturfaglig konsu-
lent Louise Hoffbeck, havde med sig
i favnen. Det bragte mange smil frem
hos beboerne, og de fik mulighed for
at klappe og sidde med de sgde ba-
bylam med ble, som kun er 2 uger
gamle.

- De er det, man kalder for fla-
skelam, som er lam, der far maelk fra
en flaske i stedet for modermaelk.
Jeg kalder den stgrste for ‘Lambo’
og den mindste for 'Lille Lam’, siger
Louise.

Lammene var i fgrste omgang pa
besgg i tre institutioner for at brin-
ge Vallensbaks bgrn taettere pa na-
turen. Men da flere forsggsprojek-
ter tidligere har konstateret, at ogsa
ldre har stor glaede af dyrebesgg,
fik en medarbejder fra kommunens
Center for Pleje og Omsorg sammen
med Louise arrangeret et klappebe-
spg i Rennebakhus og Hgjstruphave.
Til stor gleede for de aldre der.
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Mogens Leth har netop fdet et job pa Hgjstruphave efter en lang Rarriere i bankverdenen.

Mogens skiftede
karriere som 56-arig

For bankmanden Mogens har meningsfulde og nzere relationer
til andre mennesker altid veeret det vigtigste i bade arbejds-
og hverdagsliv. Derfor besluttede han efter 35 ar at smide
jakkesattet og uddanne sig til social- og sundhedshjzlper,
hvor hans sociale Rompetencer er efterspurgte.

NY | ALDREPLEJE Mogens Leths tilvaerel-
se @ndrede sig brat da han pa grund af
nedskaringer, mistede sit bankjob. Men
det var held i uheld, fortaellerden tidlige-
re bankmand.

Det blev i stedet en anledning til at
stoppe op og reflektere over livet og ¢n-
skerne til fremtiden. Mogens snakke-
de med sine naermeste om, hvilken vej
han kunne ga. Flere i hans familie og om-
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gangskreds arbejdede pa davarende
tidspunkt inden for social- og sundheds-
omradet, og de talte alle godt om arbej-
det for og med vores aldre.

- De na&vnte, at der er stor frihed i job-
bet pa den made, at man selv har ind-
flydelse pa ens rute og kan tilrettelaeg-
ge dagen, som det passer. Det tiltrak mig.
Derudover hgrte jeg, at man under ud-
dannelsen far voksenelevlgn og ikke blot

en almindelig SU, som man for eksempel
far under sygeplejerskestudiet. Sa hvor-
for ikke prgve?, forteller Mogens Leth.

| banken sa Mogens Leth sig som et
"relationsmenneske”, hvor det at veere i
direkte kontakt med kunderne og hjzlpe
dem bedst muligt gav ham kvalitet i ar-
bejdslivet. Og det samme kunne han godt
se ggre sig geldende i jobbet som social-
og sundhedshjaelper.

Trygheden ved et genkendeligt ansigt
Mogens Leth oplevede under uddannel-
sesforlgbet, at plejepersonalet i Vallens-
baek Kommune arbejder i mindre teams
sammenlignet med andre steder. | hjem-
meplejen i nord fik han en lille fast kreds
af eldre, som han besggte. Her kunne
han tydeligt maerke den forskel, han gjor-
de for dem.

- Jo flere gange man besgger den sam-
me person, kan man marke fortrolighe-
den og trygheden vokse. De aldre bliver
mere trygge og rolige, nar der kommer et
genkendeligt ansigt. Derfor er det rart at
vaere et sted, hvor man har en lidt min-
dre kreds som her i Vallensbak, siger Mo-
gens.

Personale i gjenhgjde

Mogens Leth oplever, at det for ham som
social- og sundhedshjalper er et plus at
vare oppe i arene og have en veludvik-
let indlevelsesevne og fornemmelse for
svare situationer. Han fortaeller blandt
andet om en episode, hvor han skulle
have en zldre borger i bad, selvom det
var hans fgrste besgg i hjemmet.

- Hun skulle lige se mig an og fgle sig
tryg ved mig, kunne jeg maerke. Derfor
tenkte jeg, at der fgrst og fremmest var
behov for en kop kaffe ved bordet. Og ef-
ter en god snak kunne vi begynde, for-
teeller Mogens og fortsaetter:

- Det handler om at kunne afleese rum-
met og den person, man meder, for at
vaere i stand til at veere der for dem og
give dem den bedste service. Det er ikke
nok at have en hgj faglighed, for man skal
interessere sig for mennesker i dette job,
slutter Mogens.

Han er netop feerdig med sin uddannel-
se til social- og sundhedshjzlper, og ikke
nok med det - han har ogsa hgst-et et
job i @ldrecentret pa Hgjstruphave, hvor
han glaeder sig til at ggre en forskel for
Vallensbaeks aldre.



KORT NYT

Nu er navnet pa det nye
friplejehjem offentliggjort

SAMARBE)DE OM FRIPLEJEHJEM | febru-
ar underskrev Henrik Rasmussen og for-
manden for Diakonissestiftelsen, Mogens
Madsen, den laenge ventede samarbejds-
aftale om et nyt friplejehjem med 48 bo-
liger, der skal ligge i Egeskov Byhave, nar
det star feerdigt.

- Vi har haft et fantastisk godt samar-
bejde og glaeder os til det videre forlgb.
Diakonissestiftelsen er en nonprofit or-
ganisation med et staerkt, menneskeligt
vaerdigrundlag og et godt brand. Vi for-
venter os meget af samarbejdet, sagde
Henrik Rasmussen.

Ogsa formanden for Diakonissestiftel-
sen, havde positive ord at sige om sam-
arbejdet.

- Vi er rigtig glade for samarbejdet. Det
er blot anden gang, vi samarbejder med en
kommune, da vi jo har ligget pa Frederiks-
berg i mange ar, sagde Mogens Madsen.

Herefter lgftede de slgret for navnet
pa friplejehjemmet.

- Vi har besluttet at kalde plejehjem-

met for "Louisehjemmet Vallensbak”
med reference til Diakonissestiftelsens
stifter i 1863, nemlig Dronning Louise,
Christian den 9.s hustru og Louise Con-
ring, der var den fgrste forstanderinde,
der blev ansat pa Diakonissestiftelsen. Vi
har valgt at kalde det et hjem, fordi det
signalerer den varme og det naerveer, der
er helt central i den plejehjemsdrift, som
vi gerne vil tilbyde de kommende beboe-

Henrik
Rasmussen og
formanden for
Diakonisse-
stiftelsen
Mogens
Madsen
gleeder sig til
samarbejdet
om fripleje-
hjemmet.

re pa Louisehjemmet,” siger Diakonisse-
stiftelsens bestyrelsesformand Mogens
Madsen.

Navnet blev fundet i en navngivnings-
konkurrence pa Diakonissestiftelsen,
hvor medarbejdere kunne give deres bud
pa, hvad det nye plejehjem skulle hedde.

Plejehjemmet, der opfgres af Green Li-
ving pa Egeskov Byhave-grunden, forven-
tes at sta feerdigt ultimo 2024.

Endnu en minister pa besgg i Vallensbaek

Endnu en minister har i den
seneste mdned vaeret pa besgg
i Vallensbeek.

BES(®G FRA CHRISTIANSBORG | februar
var det aldreminister Mette Kierk, der
var pa inspirationstur til Vallensbaek, og
nu var det blevet den nye transportmini-
ster Thomas Danielsens tur til at hilse pa
borgmesteren.

Henrik Rasmussen havde sat den nye
minister steevne pa Valhal, saledes at mi-
nisteren med egne gjne kunne se hvor-
dan, de planlagte Holme i Hvidovre vil
praege hele Sydkysten og K@ge Bugt.

Ministeren har vaeret pa besg¢g blandt
Sydkystens og Vestegnens borgmestre,
for at fa et overblik over de udfordringer

man star med i denne del af landet.

Derfor bragte Henrik Rasmussen ud-
fordringerne med Holmene op og kunne
vise, hvordan det vil skeemme omradet,
og hvordan stgjen fra den tunge trans-
port ogsa kommer til at skabe trafikale
udfordringer.

- Det er vigtigt at fa sagt til Christians-
borg, hvor stor en fejl de er ved at bega
ved at lave de ni ger ved Hvidovre. Det
vil fa katastrofale konsekvenser for Kpge
Bugt og de rekreative omrader, sagde
Henrik Rasmussen.

Borgmesteren talte ogsa om Letbanens

infrastruktur og de kommunale ekstra
udgifter, som regeringen har palagt kom-
munerne, selv om bade stat og kommu-
ner er feelles om letbanen.
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TECH-STARKE UNGE

Skoleelever
rustes til

fremtidens
arbejdsliv

Pa skolerne i Vallensbaek laerer eleverne at problemlgse, idéudvikle
og taenke kreativt ved at have de nyeste teknologier i hdnden.
Netop de egenskaber er i hgj kurs i fremtiden, mener virksomhed,
der er en del af skole-virksomhedssamarbejdet "Hackaton’.

DIGITALE EKSPERIMENTER | Vallensbaek
har man en ambition om at ruste bgrn
og unge til fremtidens samfund. Derfor
er der et stort fokus pa at introducere de
nyeste laringsformer og teknologiske
redskaber i undervisningen pa skolerne.
Det er for eksempel under projektforlgb-
et 'Hackaton’, hvor eleverne far mulighed
for at eksperimentere med den nyeste
teknologi, mens de arbejder med aktuel-
le sundhedsmaessige udfordringer i sam-
arbejde med nogle af kommunens stgrste
virksomheder.

Samarbejdet begejstrer

En af de virksomheder er den multinatio-
nale japanske medicinalvirksomhed, Take-
da, der ligger i Vallensbaeks erhvervs-
park, Delta Park. Firmaet har engageret sig
i kommunens skoler. Det er blandt andre
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En af grupperne arbejdede med rygning og havde det staerke budskab
"Hvis din fremtid skal vaere din, sa drop nikotin”.

Birgitte Strgyer, der arbejder som Market
Access Lead, som er meget begejstret for
den made, man arbejder med teknologi.

- Der er en nyteenkning i den made, un-
dervisningen er sat sammen pa her i Val-
lensbaek, som jeg ikke har set andre sted-
er. Det giver de unge rigtig meget, nar de
under 'Hackaton’ arbejder med en sa vir-
kelighedsnaer og sundhedsmaessig pro-
blemstilling som rygning og overvaegt.
Det bgr der vaere meget mere af pa skole-
skemaet, siger Birgitte Stroyer.

Finder nye lgsninger sammen

Hackaton er en innovationskonkurren-

ce, hvor eleverne fra 9. klasse i lpbet af en
uge arbejder med at skabe et produkt som
lpsning pa en aktuel sundhedsmaessig ud-
fordring i samfundet. | lpbet af ugen fin-
der eleverne selv en relevant problemstil-
ling inden for sundhedsrammen, hvorefter
de idéudvikler, sgger litteratur og efterfgl-
gende skaber deres produkt.

Elevernes produkt praesenteres for re-
praesentanter fra lokale virksomheder
ved brug af det topmoderne redskab
'augmented reality’. Augmented reality er
et digitalt vaerktgj, hvor man kan tilfgje et
ekstra lag oven pa den virkelighed, vi ser
med det blotte gje.

- Et rigtig godt redskab til praktisk pro-
blemlgsning i skolerne. Redskabet er ge-
nialt til at illustrere en abstrakt idé i et
konkret produkt, siger Christoffer Dit-
mer, som er vejleder under projektfor-
lpbet.

Mange gevinster nar virksomhed

og skole mgdes

Ifglge bl.a. Naturvidenskabernes Hus, der
er et non-profit videnscenter, der byg-
ger bro mellem skoler og virksomheder,
kan teknologi i forbindelse med praktisk
problemlgsning i hgj grad veere med til at
styrke elevernes kompetencer inden for
idéudvikling og teknologiforstaelse. Og
det er noget, som kan give de unge en for-
del, nér de traeder ind pa arbejdsmarkedet.

Derudover er samarbejdet pa tvaers af
virksomhed og skole ogsa med til at klae-
de de unge pa til et komplekst og foran-
derligt arbejdsmarked, ifglge en rapport
fra Region Hovedstaden. Et samarbej-
de pa tvaers, som Birgitte Strgyer fra, kan
give meningsfulde oplevelser, Takeda
mener. Eksempelvis kan det give et stgr-
re indblik i forskellige mader at se verden
pa. Pa den made bliver eleverne godt ru-
stet til deres fremtidige arbejdsliv.

- Vi kan leere meget af hinanden. Elever-
ne far nogle brugbare redskaber i forhold
til at fa idéer fgrt ud i livet og omdanne
teori til praksis. Det vigtige kompetencer,
som ggr eleverne klar til arbejdslivet. Og
som virksomhed far vi en indsigt i, hvor-
dan de unge taenker, som er vigtigt viden
for 0s. Og sa er de unge jo fremtidens ar-
bejdskraft, siger Birgitte Strgyer.

i m "
= = £

Birgitte Str@yer fra Takeda (femte fra venstre) var en del af dommerpanelet til Hackaton.
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I panelet var der ogsa repraesentanter fra Cap Gemini, Wet Wipe, Matrix Sales og borgme-

ster Henrik Rasmussen.
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ACTIVITE [ 5-
KALENDER

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

ik i T STl e

=
=

Kommunalbestyrelsesmgde og abent hus
Kommunalbestyrelsen holder mgde onsdag den 26. april, kl. 17.30, hvor
alle interesserede er velkomne. Efter mgdet er der mulighed for at mgde
kommunalpolitikerne uformelt. Dagsordenen kan laeses pa vallensbaek.
dk/kb fra fredagen fgr mgdet. Fra mandagen fg¢r mgdet kan den hentes i
print i Vallensbaek Kultur- & Borgerhus i abningstiden.
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Seniorhuset Korsagergard

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

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

Babysalmesang

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

Stavgang - v/&ldre Sagen

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

Rollator-banden/Grgn Stue

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

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

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

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

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

Floorball for 50+ arige

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

Cykling uden alder

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

Ga-Fodbold

Tirsdage og torsdage kl. 11-12 pa kunstbane 1 ved
Vallensbaek Idraetscenter.
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3. Temamg@de om Paske
(0gsa for bgrn)
KL. 17:30-19:15, Vallensbaek
Missionshus

4 Gh-fodbold
Kl. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter

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

Kldre Sagen: Badminton
KL. 11:15, Vallensbaek Idraetscenter,
hal 2

00. mdre Sagen: Badminton
Kl. 11:20, Vallensbak Idraetscenter,
hal 2

08. midre Sagen Hyggecafeé
Kl. 14:00-16:00, Pilehavehus, caféen

11, 6A-fodbold
Kl. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter

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

Kldre Sagen: Badminton
KL. 11:15, Vallensbaek Idraetscenter,
hal 2

13, mdre Sagen: Badminton
Kl. 11:20, Vallensbak Idraetscenter,
hal 2

Foredrag om ADHD, Autisme og
Sport med Lars Rasmussen
Kl. 19:00-21:00

14, Fredagscafé i Sundhedshuset
KL. 14:17, Sundhedshus Nordmarken

6. Okodag pa Tranegard
- se kgerne danse!
Kl. 09:30-16:00, Tranegard
(bespgsgard)

APRIL

17

18.

20.

21,

22.

KALENDER

Oplev Michael Kamber med
Teel Skridt: Foredrag & Felles
Tur ud i Vallenshaek

Kl. 13:00-16:00, Vallensbak Kultur-
& Borgerhus - Havet

Koncert: Velvet Vocals i
Helligtrekongers Kirke

Kl. 16:00-17:30, Helligtrekongers
Kirke

Pejsestueeftermiddag:
Herman Stilling - En af
stenbroens sgnner

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

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

GA-fodbold
Kl. 11:00, Vallenshaek Idraetscenter

Kldre Sagen:
Stavgang i Vallenshaek

KL. 11:00, Vridslgsevej ved klubhuset

Kldre Sagen: Badminton
KL. 11:15, Vallensbaek Idraetscenter,
hal 2

Walk & Eat - Kaffeselskabet
KL. 14:00-16:00, Pileparken

Walk & Eat - Aftensmadholdet
KL. 16:30-18:30, Pileparken

Kl. 11:20, Vallensbaek
Idraetscenter, hal 2

Fredagscafé i Sundhedshuset
Kl. 14:17, Sundhedshus Nordmarken

Kaempe MGP-fest for
vallenshakborgere
KL. 17:00-19:30

Loppemarked i Vallenshaek
Kl. 10:00-15:00, Vallensbaek
Idraetscenter hal 1 0g 2

Filmklubben i Helligtrekongers
Kirke
KL. 17:30-21:30, Sognegarden.

APRIL

/3.

25,

20.

2/

/8.

30.

MA)

Kunstnerruten
Kl. 11-16, Vallensbaek

Kunstnerruten
Kl. 11-16, Vallensbaek

GA-fodbold
Kl. 11:00, Vallensbaek Idraetscenter

Kldre Sagen: Badminton
KL. 11:15, Vallensbaek Idraetscenter,
hal 2

Rundvisning i Seniorhuset
KL. 11:00-13:00, Seniorhuset
korsagergard

Kommunalbestyrelsesmgde
KL. 17:30-20:00, | lokalet Havet’ pa
Vallensbak Radhus

Kldre Sagen: Badminton
KL. 11:20, Vallensbak Idraetscenter,
hal 2

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

Fredagscafé i Sundhedshuset
Kl. 14:17, Sundhedshus Nordmarken

Koncert: 3 x mandskor i
Helligtrekongers Kirke

Kl. 16:00-18:00, Helligtrekongers Kirke.

GA-fodbold
Kl. 11:00, Vallenshaek Idraetscenter

Kldre Sagen:
Stavgang i Vallenshaek
KL. 11:00, Risingevej ved Aen

Kldre Sagen: Badminton
Kl. 11:15, Vallensbak Idraetscenter,
hal 2

Opstart af bgrne- og
ungdomsroning i kano-
og kajakklubben

Kl. 17:00, Vallensbaek Kano
og Kajak Club
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Bliv rggfri
| det fri

Neeste rygestopforlgb
ryRker ud i den friske luft.

ROGFRIT FORAR | Vallensbaeks dejlige
natur flytter vi fokus fra cigaretterne
til en oplevelsesrig aktivitet.

Tilbuddet er ogsa for dig der
onsker at stoppe med e-cigaretter,
vandpibe eller snus.

Naeste hold starter onsdag den 12.
april kl. 16.30-18.30, og vi mgdes én
gang om ugen i seks uger.

Vi mgdes i Baekkehuset pa
Vejlegardsvej 95. | tilfaelde af darligt
vejr er det muligt at veere indendégrs.
Du kan godt deltage, selv om du er
gangbesveeret.

Tilmelding og kontakt

Hvis du har spgrgsmal eller
pnsker at tilmelde dig, sa kontakt
rygestopradgiver Huda Al-Tamimi
pa 29318963.

Du kan ogsa sende en mail til
csf@vallensbaek.dk eller tilmelde
dig online via www.vallensbaek.
dk/regfri, hvor du ogsa kan laese
mere om rygestop i det fri eller
individuelle personlige samtaler med
en sundhedskonsulent.
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@nsker du mere
viden om din
KOL-sygdom?

Vallensbaek Kommune
vejleder og giver inspiration
til, hvordan du bedst mulig
kan Rlare de udfordringer,
som sygdommen giver dig.

VIDEN OM KOL Mandag den 17.april
starter vi et nyt KOL-kursus, hvor du
meder en fysioterapeut, sygeplejerske,
dizetist og ergoterapeut. De vil give dig
den nyeste viden inden for blandt andet
kost, motion og andedraetsgvelser samt
stptte digi at leve et godt liv med kronisk
sygdom. Samtidig kan du udveksle
erfaringer med andre, i samme situation.

"Naturkrzaefter”

Har du, eller har du haft en kraeft-
sygdom, og er du glad for at veere
udenfor? Sa kan dette forlgb veere
noget for dig.

KRAFTFORL®B | NATUREN | naturen kan du
tit opleve en positiv effekt pa dit humgr og
din fysiske og mentale sundhed. Er du ramt
af en kraeftsygdom, kan forlgbet give dig
en tiltraengt pause, hvis du er i gang med
behandling, eller hvis du oplever senfglger
efter dit forlgb.

| lgbet af foraret vil vi bruge fire gange
2,5 time sammen ude i de grgnne omrader
i Vallensbak. Her saetter vi fokus pa
aktivitet og bevaegelse, og du vil blive
guidet igennem forskellige sanse- og
opmaerksomhedsgvelser.

Der vil veere tid til at hygge ved balpladsen
og tale med de andre deltagere og undervis-

erne. Det er ogsa muligt at fa tid pa egen hand.

Hvis du gerne vil deltage i forlgbet, skal du
kunne vaere udenfori 2,5 time i al slags vejr

samt ga 2-3 km - nogle gange i ujaevnt terraen.

Tid og sted

Mandage fra 17.april til 22.maj, alle
dage fra kl. 14-15 hos Vallensbaek
Genoptraening pa Lpkkekrogen 3.
Tilbuddet er gratis.

For yderligere information, kontakt
Ingrid Ahleson pa 4014 1617 eller iba@
vallensbaek.dk eller Center for Sundhed,
Familie og Fritid pa 4797 4130

Flere forebyggende indsatser
Udover KOL-kursus tilbyder
Vallensbaek Kommune ogsa
individuel vejledning hos
sygeplejerske, vejledning hos
klinisk diaetist samt holdtraening
ved fysioterapeut.

Du kan laese mere om
dette og andre tilbud pa
vallensbaek.dk under Sundhed
og Forebyggelse.

Dato og tilmelding

Vi mgdes felgende onsdage: 26. april
3. maj, 10. maj og 17. maj fra

kl. 09.00 - 11.30.

Hvor vi mgdes, far du at vide,
nar du tilmelder dig. Inden opstart
bliver du inviteret til en afklarende
samtale hos forlgbskoordinator og
sygeplejerske Ingrid Ahleson.

Hvis du har spgrgsmal til
"Naturkraefter” eller tilmelding,
kan du kontakte Ingrid Ahleson pa
40141617 eller iba@vallensbaek.dk




Med den store hammer
og lidt voksenhjzelp fik
bgrnene sat spyddet
til den nye cube.

o™, =

FAKTA:

Igeni2023 vil det spire

i Vallensbak, for alle
daginstitutioner og skoler samt
Korsagergard, Ungdomsskolen,
Juniorklubben Toppen og

De grenne spejdere erigeni

ar med til at sa og plante pa
kommunens granne omrader.

Bg@rnene plantede
stikkelsbzer og jostabeer,
som er en blanding af
solbaer og stikkelsbeer.
De nye buske star
sammen med sidste drs
snacktraeer rundt om
institutionens nyplantede §
piletrae lige foran
indgangen til Piletraeet.

Bdrnene far
byen til at gro

Flere buske og en ny mystisk terning skal
forhdbentlig fa endnu flere til at benytte
et sankeomrade foran daginstitutionen
Piletraeet, som blev etableret sidste ar.

SPISELIGE BEDE Som flere af kommunens andre in-
stitutioner plantede Piletraets bgrn sidste ar
snacktraeer og pizzabuske pa et nyt sankeomra-

de, som alle forbigdende har kunnet nyde godt af og
nipse krydderurter eller beer af.

Faktisk var projektet sa stort et hit i Piletraeet, at
sneen i marts knapt var smeltet, fgr bgrnene gjorde
klar til at indtage de grgnne arealer ved indgangspar-
tiet. Planterne gav nemlig bgrn og medarbejdere en
masse glaade gennem hele saesonen sidste ar, fortael-
ler pedagog Dorthe Rud Hansen fra Piletrzeet.

- Det gav en masse at snakke om for bgrn og os
voksne. Sammen kunne vi se det hele vokse dag for
dag, og b@rnene var med til at vande og nusse om
planterne. Den nysgerrighed og viden giver bgrnene
fornemmelse for natur og dyrkning, siger hun.

Udover nye stiklinger og fre til de mange plan-
tekasser, matte bgrnene ogsa i gang med det tun-
ge gravearbejde for at fa to nye buske og et jord-
spyd i den kolde jord. Pa spyddet star nu kommunens
fgrste udendgrs mergecube, en terning, der er fyldt
med sort-hvide symboler, som mange nok kender fra
QR-koder. Og den bygger faktisk bro til de lidt stgrre
bgrn i Vallensbaek.

Ny teknologiterning

5. klasserne fra Pilehaveskolen har under Vestegnens
Kulturuge produceret forskellige terninger om san-
kehaverne i Vallensbak. Terningerne indeholder sma
digitale modeller med informationer og grafik om,
hvordan man sanker pa omradet og kan bruge kryd-
derurter med mere hjemme i kgkkenet.

Du scanner de forskellige QR-koder med app’en
CoSpaces, som s3, nar du kigger pa terningen, vi-
ser elevernes sma projekter. Det er en ny made vores
elever kan ggre os andre klogere pa vores falles are-
aler, fortzeller digitaliseringskonsulent Lars Aagaard
Munch fra Vallensbaek Kommune.

- Man kan se det som en digital planche, som giver
eleverne en anden made at kunne fremlaegge og afle-
vere opgaver pa, siger han.

Senere pa foraret skal der saettes flere elev-cubes
op rundt om i kommunen, hvor du kan blive klogere
pa bade planter og elevernes skolearbejde.
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- Sofie Mielow Bgje
W hdber, at 10. klasse
i Vallensbaek ogsd _i
. kan hjzelpe andre
unge, dereri Fam
| tvivl om, hvilken |
retning, de vil ga.

L ol - 7

Illogere 1 10. klasse

Sidste forar sggte Sofie Mielow Bgje en ungdomsuddannelse, hun troede,
var noget for hende. Sofie har skrevet til Vallensbaek NU med sin erfaring
med at sla en skaevert og alligevel lande pa benene i 10. Rlasse.

UDDANNELSESVALG Mange mener, at 10
klasse er et spildt ar, og at de unge bare
skal i uddannelse sa hurtigt som muligt,
men sadan burde det ikke vaere. Da jeg
gik i 9 klasse, tenke jeg, at jeg bare skul-
le pa en ungdomsuddannelse sa hurtigt
sa muligt, sa jeg kunne fa skolen oversta-
et. Jeg tog fejl.

Jeg startede pa Niels Brock EUX og ind-
sa hurtigt, at det ikke var noget for mig.
Jeg folte slet ikke, at det var der, jeg var
endnu. At jeg lige pludselig blev ramt af
uddannelsespresset med 120 i timen, og
det var alt for overvaeldende. Jeg kunne
maerke, at hvis jeg blev der, ville det ikke
leengere veere hyggeligt at ga i skole, og
jeg var heller ikke sikker pa, at jeg kunne
gennemfpre det.
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Jeg sa det som et keempe nederlag, men
sa holdt jeg et mpde med min gamle
UU-vejleder, og fgrst der gik det op for
mig, at det var okay at traekke sig.

Han sagde til mig, at han var stolt af
mig, fordi jeg turde at sige fra over for det
enorme pres, som man som ung star i, nar
man skal videre fra folkeskolen. Han sag-
de ogsa, at det var godt, at jeg fandt ud af
det sa hurtigt, sa jeg stadig havde mulig-
hed for at komme ind pa noget andet. Og
det valg blev 10. klasse i Vallensbaek.

Ligner ikke 9. klasse

Det jeg rigtig godt kan lide ved at ga i 10.
klasse er, at det ogsa er sa meget mere
en bare skolearbejde foran compute-
ren hver dag. Vi er pa ungdomsskolen tre

dage om ugen, hvor vi er delt op i to min-
dre klasser, og de to andre dage er vi pa
Pilehaveskolen. Jeg kan isaer godt lide at
vare pa ungdomsskolen, da det er rart at
man ikke er sa mange i klassen ad gan-
gen til at undervisning, og derfor foler jeg
0gsa, at jeg far mere ud af det.

Vi har arbejdet med forskellige forlgb,
som ogsa bryder den traditionelle un-
dervisningsform. Fra da jeg startede i 10
klasse og frem til efterarsferien, havde vi
et sundhedsforlgb hver tirsdag og tors-
dag. Det handlede om, at vi skulle lere
en masse om kroppens sundhed men
ogsa mental sundhed. Vi lavede forskel-
lige aktiviteter, snakkede om mad, lave-
de mad og en masse andre sjove ting, der
ikke bare var skolearbejde.



En ting, der ogsa er fedt ved 10 klas-
se, er at man har mulighed for at
komme ud i praktik og arbejde med
noget, man interesserer sig for, og har
man selv svaert ved at finde et prak-
tiksted, far man hjzelp til det.

Man kan ogsa komme pa det valg-
frie forlgb, der hedder CoopCrew.
Jeg valgte at deltage og fik rigtig me-
get ud af det. Vi var i SuperBrug-
sen Brgndby fem tirsdage og torsda-
ge i traek, hvor vi fik lov til at afprgve,
hvordan det var at arbejde i en dag-
ligvarebutik. Det gav mig helt klart
blod pa tanden til selv at s¢ge et ar-
bejde, hvor at jeg ferhen ikke vidste,
om jeg havde modet til det.

Det har jeg laert

10. klasse har virkelig gjort meget for
mig. Jeg fik lysten til at ga i skole til-
bage, og jeg har udviklet mig pa sa
mange forskellige mader.

At reekke handen op har aldrig vee-
ret noget, jeg fgr hen har vaeret saerlig
tryg ved, men nu har jeg faet modet
til at ggre det. Og da jeg forst be-
gyndte pa det, blev det nemmere og

nemmere. Nu er jeg ikke bange for at
gore det lengere. Det har ogsa hjul-
pet pa de mundtlige karakterer, at jeg
raekker handen mere op, og det tager
jeg jo bare som en bonus.

Det sidste, jeg haber, jeg kan leaere
mig selv her i 10. klasse, er at kun-
ne ga op til eksamen uden at vaere
sa nervgs for, at jeg ikke ggr det godt
nok. Allerede til terminsprgverne har
jeg kunnet maerke, at jeg var langt ro-
ligere og mindre nervgs, end hvad
jegvari9 klasse, sa jeg haber, at det
kommer til at forlgbe pa samme made
til eksamen.

For mit vedkommende vil jeg anbe-
fale 10. klasse til alle, for det er langt
fra et spild ar, som folk ofte ser det
som. Det er sa meget mere end det.
Jeg foler, jeg er blevet klar till nye ud-
fordringer, og at jeg er blevet rustet
nok til at komme ud pa en ungdoms-
uddannelse.

Derfor har jeg besluttet, at jeg skal
pa gymnasiet efter sommerferien. Det
ser jeg meget frem til, da jeg nu foler,
at jeg har valgt det rigtige for mig.
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Sofie har deltaget i
erhvervsforlgbet Coop
Crew og faet erfaring

med forskellige former W
for butiksarbejde.

ET TRYG10. KLASSE

10. klassen i Vallensbaek er et samarbej-
de mellem Pilehaveskolen og Ungdoms-
skolen, hvor man har undervisning pa beg-
ge skoler. Bade i skoledret 2021/2022 og
2022/2023 varder 21eleveriio.

Nar eleverne er pa Ungdomsskolen, bliver
de delt opito mindre hold, sa der skabes
ettrygt miljg i en mindre klasse med mere
tid til den enkelte elev.

Eleverneiio. klasse kommer med man-
ge forskellige motivationer for skolearet.
Mange kommer der for at blive mere mo-
den. Nogle gnsker at forbedrer sig fag-
ligt, og atter andre kommer, fordi man | 10.
klasse i Vallensbaek kan blive klogere pa,
hvad de skal efter folkeskolen.

10. klasse er et sikkerhedsnet for kommu-
nens unge. Man kan altid sgge om en plads
i10.klasse, nar man bor i Vallensbak kom-
mune, isaer hvis man kommer lidt skaevt
ind i skolearet, fordi man fx har veeret til-
meldt en ungdomsuddannelse eller efter-
skole, som ikke var det, man forventede.
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Walk & Eat

Madborgerskab har arrangeret en
spiselig optakt til Teel Skridt.

TAL SKRIDT Madborgerskab inviterer som optakt til "Tael
skridt” ugerne i Vallensbak til to arrangementer for alle, hvor
vi kommer ud og nyder naturen samtidig med, at vi far lidt
til ganen. Turen starter og slutter i Pileparken i Vallensbaek
Nord. Ruten er er omkring 2-3 km. Der er to ture tirsdag den
18. april. Du kan vaelge mellem en eftermiddagstur med kaffe
& kage eller en tidlig aftentur inklusiv let aftensmad.

Det eneste, du skal ggre for at deltage, er at tilmelde dig
senest 16. april. Det er gratis at deltage. Sa kom alene eller
hiv fat i dine bgrn, familie, nabo eller venner, sa | er nogle
stykker. Pa turen er der masser af frisk luft, og vi sender bud
efter solskin.

Du kan finde link til tilmelding pa www.vallensbaek.dk/
taelskridt eller direkte via QR-koderne.

A Walk & Eat

' Kaffeselskabet
KL. 14-16
Der vil blive
serveret kaffe &
kage efter vi har
gaet en tur.

i

[=]

Walk & Eat
Aftensmadholdet
KL. 16:30-18:30
Der vil blive
serveret lidt let
aftensmad til slut
pa ruten.

"Teel Skridt” er 14 dages opmaerksomhed pa, hvor mange
skridt du gar om dagen med start den 24. april. Brug
SammenholdsID "Vallensbak”, nar | opretter jeres hold,
sa er | gratis med og deltager i den lokale konkurrence.
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Familiens kgkkenskole

Tag hele familien med pa kgkkenskole
med fokus pa nem og klimavenlig
hverdagsmad.

MERE MADGLADE Familiens Kgkkenskole er et nyt
pilotprojekt for bgrn i 2.-5. klasse og deres familier. Der
skal give inspiration til flere bgrnevenlige, nemme og
baeredygtige hverdagsretter.

Pa kpkkenskolen vil | blive introducere til grgnne,
gkologiske hverdagsretter med smaek pa smagen og fa
tricks til at fa flere grgntsager pa bordet. Bgrnene skal
med i kgkkenet, hvor de sammen med deres mor, far eller
bedsteforaeldre far hyggelige stjernestunder - mens de
kokkererer.

Fa plads i kokkenet

« Projektet er malrettet familier med bgrn i 2.-5. klasse.

« Familiens Kgkkenskole lgber over 3 aftener med 14
dages mellemrum, hvor vi mgdes i skolekpkkenet pa
Egholmskolen i tidsrummet 16.30 - 19.10.

- Vistarter onsdag den 19. april. De efterfglgende datoer
er 3. maj og 17. Maj.

- Hele forlgbet koster 200 kr. for 1-2 bg¢rn og 1 voksen.
Belpbet daekker mad, opskrifter og
undervisning.

Vil du vide mere?
Kontakt Sune Hybel Olsen pa mail suhol@vallensbaek.dk
eller telefon 47974111,

Projektet laves i samarbejde med Hello Kitchen -
Foreningen for madglaede og fallesskaber og er stgttet af
Fonden for @kologisk Landbrug.

Brug
QR-kRoden og
tilmeld dig



og honning sesam kikaerter

Sprode spicy kikaerter

Ingredienser:

1ds. kikaerter

2 spsk. olivenolie
1tsk. chili pulver

0.5 stk. cayennepeber
1tsk. spidskommen
0.5 stk. salt

Sadan gor du:

1. Forvarm ovnen til 200 grader
varmluft.

2. Heeld vandet fra kikaerterne.

3. Bland kikaerterne med
olivenolie og krydderier.

4. Bag dem pa bagepapir i 40-
45 minutter, til de er helt
sprode.

5. Kgl ned og snack!

Opskriften er udviklet af

Sprgode edamamebgnner
med chili og parmesan

Honning sesam kikaerter Det skal du bruge:
300 gram frosne edamamebgnner
Ingredienser: Salt
Peber
1tsk. tgrret chili

1ds. kikaerter

40 g flydende honning
1 spsk. ristet sesamolie 3 spsk. friskrevet parmesan
2 spsk. hvid sesam Skallen fra 1 gko citron

1 knsp. salt 1spsk. olivenolie

Sddan ggr du: Sadan gor du:

1. Forvarm ovnen til 200 grader 1. Tend ovnen pa 215 grader
varmluft. varmluft.

2. Heeld vandet fra kikaerterne. . Beklaed en bageplade med

3. Bag kikaerterne pa bagepapir i bagepapir.

ovnen i 45 minutter. . Fordel de frosne
edamamebgnner pa

4. Bland honning og sesamolie, og 5 o
agepladen.

vend kikaerterne her i.
Drys med salt, peber,

chiliflager, citronskal og
friskrevet parmesan.

5. Drys med sesam og bag i
10 minutter, til de er flot

karamelliserede.
Dryp med olie, og vend det hele

Lad kikaerterne kgle ned og nyd.
godt sammen med handerne.

Bag edamamebgnnerne i ovnen
i 15-20 minutter, til de er gyldne
og sprgde.

Afkgl og servér i en smuk skal.

- Madborgerskab, som vil i
inspirere til mere madglaede. "

VALLENSBAK NU | 17




, el TeeL
relskridti D
to uger og vind
preemier!

MOTION | uge 17 & 18 kridter vi skoene og
teeller skridt i Vallensbaek. Det er fgrste gang,
at vi forsgger at ggre det sammen i Vallensbaek. o =
Vi haber, at | er klar til at binde sngrebandene, FrOkostmat,ne
sa vi kan fa samlet skridt sammen svarende til
en tur til Italien - eller endnu leengere vaek?

SAMV/ER Kom til hyggelig frokostmatiné i
Pilehavehus Caféen fredag den 28. april kL.
12:00-15:00.

Der bliver serveret to-retters menu og skg¢n
live musik. Som altid er der gode gaver at vinde
i lotteriet.

Billetter a 100 kr. kan kgbe i Pilehavehus
caféen dagligt mellem kl. 11.30-13.30 og i Kultur
og Borgerhuset indtil den 21. april. Prisen for
lodder er 5. kr. pr lod.

Fire simple skridt til tilmelding:
- Saml et hold pa tre til seks personer.
| skal bare bruge alle deltageres navn e _
og e-mails, sa er | klar. | skal tilmelde je
inden den 24. april.
+ Gaind pa http://www.teelskridt.dk/
+ Tryk pa "Veer med” og anvend
sammenholdsID’et "Vallensbaek”.
Sa er det nemlig gratis at vaere med.
- | skal finde et godt holdnavn.

Du kan opleve en smagsprgve pa glaeden ve

at ga ved et par events:

+ Foredrag og gatur med Mikael Kamber
den 16. april

+ Walk & Eat den 18. april inkl. kaffe & kage
eller let aftensmad

Indk@bsture med
Vallensbaek Seniorrad

BUSTUR FOR ALDRE Tag med Vallensbhak Seniorrad
pa indkgbstur pa RO’s Torv i Roskilde den 18. April.
Der er afhentning ved Pilehavehus kl. 10.00 og

Laes mere om events og pra&mierne her: ved Rgnnebaekhus kL. 10.15.

www.vallensbaek.dk/taelskridt. Tael Skridt er
stgttet af Forenings- og Frivillighedsudvalget i Tilmelding

Vallensbaek Kommune. Senest torsdag den 13. april til Gert Ehrhorn pa 50
49 60 10 eller Berit Bredelund Nielsen 27 43 54 36.

Manedens billede

LOPPEFUND Loppemarked i Vallensbaek af-
holder loppemarked lgrdag den 22. april i
Vallensbaek Idraetscenter i hal 1 og 2 fra kl.
10-15. Kom og g¢r en god handel og maerk
den gode gamle loppestemning, hvor det er
tilladt at handle om prisen.
Vanen tro vil Loppemarked i Vallens-
baek gerne ggre en forskel. Derfor samler vi
i samarbejde med Vi.Ger.dk soveposer og
regntgj ind, som vil blive delt ud til hjemlgse.
@nsker du en stand pa dagen, kan du til-
melde dig via link pa facebook-siden “loppe-
marked i Vallensbaek”.

. e
R %; ﬂ
}

@ thenaturebymyeyes Elsker mit hood!
#vallensbaeknu

Del dine billeder med os pa Instagram
Tag dem med #vallensbaeknu



Krligt foredrag

- om ADHD og autisme

Tidligere landsholdsspiller
Lars Rasmussen besgger

Kultur- & Borgerhuset 13. april.

AUTISME Den 2. april er internati-
onal autisme dag. | den anledning
far Kultur- & Borgerhuset besgg af
Lars Rasmussen, der vil holde fore-
drag om at have ADHD og autisme
som sportsudgver.

Den tidligere professionelle
handboldspiller pa landsholdet
traener i dag KIF Kolding Kgbenhavn
og er kendt fra TV-programmet
"Langt fra Landsholdet”. Lars
Rasmussen fortaeller om sin
karriere, op-og nedture, og
hvordan ADHD og autisme, der
forst blev diagnosticeret i hans 39.
ar, har sat sit praeg pa hans liv.

Tid og Sted
Torsdag 13. april kl. 19 - 21 i Vallensbak
Kultur- & Borgerhus, Havet.

Foredraget er malrettet voksne og unge.

Det er gratis, men book billet via Kultur &

Borgerhusets hjemmeside eller QR-koden.

Mindecafe

SORG OG SAVN Mindecafeen er for dig over 60
ar, som har mistet en nar pargrende.

Vi taler i gruppen sammen om det, der ggr
ondt. Lytter til hinanden, hgrer pa hinandens
situation og bidrager med det, vi hver isaer har
pa hjerte.

Der er plads til bade grad og latter, for
sorgen kan have mange ansigter. Smerten er
man dog felles om, og netop derfor er det
godt at baere sorgen sammen og dele den og
minderne med andre, der har mistet.

Tid og sted

Opstart er onsdag den 26. april. Vi mgdes fast
onsdage i ulige uger, hver 14. dag fra kl. 13-15
pa Korsagergard, Vejlegardsvej 121.

Du vil blive inviteret til en forsamtale med
en af gruppelederne, som fortaeller mere om,
hvad du skal vaere indstillet pa. Der er lpbende
optag, og man er i reglen med 6-8 gange.

Er du interesseret i at hgre mere, sa kontakt
Christina Schubart pa chssc@vallensbaek.dk,
tlf. 4797 4149 eller 2941 2477, eller Tine Lemvigh
pa til@vallensbaek.dk, eller tlf. 5154 6039.
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VALLENSBAK KOMMUNE
Vallensbaek Stationstorv 100
2665 Vallensbaek Strand

4797 4000
kommune@vallensbaek.dk
www.vallensbaek.dk

Ansvarshavende redaktgr
Rasmus Hadberg @hlenschlaeger

Redaktgr

Kristina Schgnnemann Jensen

Redaktion
Kommunikationsteamet,
kommunikation@vallensbaek.dk.
4797 4046.

Omdeling
Foreninger i Vallensbaek. Hvis bladet
udebliver, sa kontakt redaktionen.

Foto
Vallenshak Kommune, Hovedstadens
Letbane og Colourbox.

Deadline

Naeste nummer udkommer 6.-7. maj.
Deadline 5. april. Til kalenderen

via www.vallensbaek.dk/aktiviteter
dog 7. april.

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)

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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Vier Vallensbak er en portraetserie
af borgere, virksomheder og ansatte
i Vallensbaek. Hende du mader i
supermarkedet, ham du kgber dit
brgd af, og dem der henter dit affald.

I denne maned kan du mgde

de to 12-arige ungtranere,

Cia og Jakub, fra Vallensbaek
Rulleskgjteklub, som fortaeller
om det sarlige ved sporten.

UNGE FRIVILLIGE | Vallensbak Rulle-
skgjteklub har de nok kommunens yng-
ste traenere. Jakub og Cia er begge 12 ar.
De er sa glade for at sta pa rulleskgjter
og for faellesskabet i klubben, at de trad-
te til, da klubbens begynderhold pludse-
lig stod helt uden traener. Derfor traener
Jakub og Cia begynderholdet hver lgrdag,
mens de selv traener pa speedholdet to
hverdage om ugen. Speedholdet er for de
mere rutinerede rulleskgjtelgbere, der er
glade for konkurrencesport.

Cia har siden hun var helt lille, altid el-
sket at sta pa rulleskgjter. En dag fortal-
te hun sin mor, Mikkeline, at hun egentlig
bare gerne ville blive rigtig god til spor-
ten, sa hun pa et tidspunkt kunne ga hen
og blive traener. Og det blev der straks
handlet pa.

Jakubs mor, Ela, matte derimod give
Jakub et skub i rulle-retningen. Jakub har
nemlig altid vaeret glad for computerspil,
men hun taenkte, at der skulle lidt mindre
skarmtid og mere motion ind i hverda-
gen. Og da muligheden for at blive traener
abnede sig, sa var han straks pa, forteel-
ler Ela, der er mor til Jakub.

- Det fede ved sporten er, at vejret ikke
bremser os, og det har heller ikke ind-
virkning pa maden, vi traner pa, eller det
udstyr vi bruger. Vi kan vaere udenfor i
sommerhalvaret, og sa rykker vi inden-
de¢rs over vinteren, fortaeller Jakub.

Stort sammenhold
Cia og Jakub planlaegger og udferer selv
traeningen, men deres mgdre Ela og Mik-

Trenerparret Jakub og Cia er klar til [drdagens traening i Idraetscenteret.

keline er altid til stede til traeningen

i Idraetscentret og hjalper til. Pa den
made er begge familier blevet rigtig gla-
de for sporten og sammenholdet i for-
eningen.

I klubben er der plads til alle niveauer
og aldersgrupper. Og du kan bade komme
til treeningen alene eller med familie og
venner. Cia og Jakub har ogsa faet nogle
rigtig gode venner gennem sporten.

- Det er en sport, hvor vi kommer hin-
anden ved. Bade som familie, men ogsa
pa tvaers. Nogle familier har trip, trap
traesko med, og andre kommer til trae-
ningen alene. Vi vil rigtig gerne have flere
med pa holdet, sa vi kan lave endnu flere
lege. Vi spiller bl.a. stikbold og fangeleg,
fortzeller ungtraeneren Cia.

Er du nysgerrig pa sporten, kan du
komme til en gratis prgvetraening! Efter
paske starter klubben op udendgrs
ved idraetscenteret torsdage kl. 17 og
lprdage kl. 10.

Hvem ¢eal

FRUL ViVt

send dit bud til
kRommunikation@vallensbaek.dr

MERE OM VARK

+ Basismedlemskab/begynder-
hold: 400 kr. om dret uden
licens.

Speed/@vet: 649 kr. om aret for
gvrige hold samt medlemmer
med licens

Stgttemedlem: 100 kr. for
medlemmer, som gnsker at
stagtte klubben, men som ikke
kommer til traeningerne.
Familiemedlem: Familier pa
samme adresse betaler for de
to dyreste kontingenter.

Har du spgrgsmal, kan du skrive
en mail til Varkrul@gmail.com



