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Velkommen til Kildebakken

Kildebakken er et &bent aktivitets-
center for alle over 60 dr og fortids-
pensionister, hvor der er tilbud om
foellesskaber og aktiviteter. Kilde-
bakken er et levende hus med man-
ge funktioner, hvor aktivitetscentret
er placeret pd& nederste etage.

Programmet er sammensat ud

fra brugernes gnsker og byder pé
et bredt udbud af aktiviteter. Alle
aktiviteter afvikles med hjcelp/vej-
ledning af frivillige. Der er frit valg

i forhold til at deltage i en eller
flere aktiviteter. Dog kan der vcere
venteliste til nogle af holdene pga.
deltagerbegraensning. Som ud-
gangspunkt er tilbuddene gratis, du
skal selv betale for materialer og
forplejning.

Hvis du har en interesse eller har
kundskaber, du gerne vil dele med
andre, hegrer vi gerne fra dig. Vi
hjcelper med at ivoerkscette nye ini-
tiativer, gerne med dig som frivillig.

| dette program finder du en over-
sigt over de faste aktiviteter vi har

pd centret. Vores arrangementer
og tilbud finder du i aktivitetscentret
eller pd vores Facebookside.

Vi har i keelderen ved aktiviteten

en infotavle med mere information
og opslag. Du kan ogsd felge vores
Facebookside: "Kildebakken — dbent
aktivitetscenter”.

Parkering

P& Kildebakkens omréde kroeves
der en parkeringstilladelse. Den kan
hentes og udfyldes ved aktivitets-
centret i koelderetagen, s& den er
geeldende hele dagen. Uden tilla-
delse, md du parkere i 15 minutter
med korrekt indstillet p-skive.

Ude pd vejen foran Kildebakken md
du parkere i 1time. | gaderne om-
kring Kildebakken, finder du ncesten
altid en parkeringsplads indenfor 5
minutters gang.

Hvis du tager offentlig transport, har
Vi et stoppested lige udenfor dgren.

Vi gloeder os til at se dig!



Centerradet

Centerrddet er aktivitetscentrets frivillige bestyrelse og bestdr af brugere,
der breender for at skabe et levende og inkluderende feellesskab for alle. Vi
arbejder for, at huset er et sted med gode rammer, meningsfulde aktivite-
ter og trygge sociale relationer - uanset om du er her for farste gang eller
har veeret med i mange ér.

Vi samarbejder toet med aktivitetspersonale og de mange engagerede
frivillige, som driver hold og arrangementer. Vores opgaver spcender bredt:
Vi er med til at planlcegge drets program, beslutter overordnede retnings-
linjer, stotter op om nye initiativer og varetager brugernes interesser.

Centerrddet veelges pd den drlige generalforsamling, hvor alle brugere
har mulighed for at stemme og stille op. Vi arbejder ud fra vedtaoegter og
meades lgbende dret igennem. Har du idéer, spargsmadil eller lyst til at veere
med, er du altid velkommen til at kontakte os - vi lytter gerne.

Vi gloeder os til et &r fyldt med aktiviteter, feellesskab og gode oplevelser!

Formand: Jytte Badskov

Neaestformand: Else Skytte Andersen

Kasserer: Jane Hansen
Medlem: Inge Larsen
Medlem: Kirsten Munch
Suppleant: Britta Christensen



Ugeplan for aktiviteter

Mandag

Troeveerksted 09.00 - 12.00
iPad 09.30 - 12.00
Keramik 1230 - 15.30
Kreativt hold 1230 - 15.30
Mini bankospil (én gang om méneden) 13.00 - 15.30
Vaffeldag (én gang om mdaneden) 13.30 - 15.30
Madlavning for mcend 15.00 - 18.30
Tirsdag

Troeveerksted 09.00 - 12.00
Data 09.30 - 12.00
Glasvoerksted 13.00 - 16.00
Bogbinding 13.30 - 16.00
Smykkefremstilling/stenslibning 1430 - 17.00
Onsdag

Troeveerksted 09.00 - 12.00
Blomsterbinding (ulige uger) 09.00 - 12.00
Data 09.30 - 12.00
Bridge 09.30 - 13.00
Kvindeliv og kultur (lige uger) 1230 - 14.30
Syhold 1230 - 15.30
Byvandring (maj — august) 14.00 - 15.30
Gymnastik 14.00 - 15.30

Kaffeslabberas 14.00 - 15.30




Torsdag

Gymnastik
Troeveerksted
Torsdagsklubben
Gymnastik
Spisefcellesskab
Akvarel og akrylmaling

Fredag
Troeveerksted
Stolegymnastik

09.00
09.00
09.30
10.00
12.00
13.00

09.00
10.00
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Holdoversigt og information

Akvarel og akrylmaling

Kunne du tcenke dig at male akvarel-
eller akrylmaling i hyggeligt selskab
med andre. Vi maler pé forskellige
materialer og inspirerer hinanden.
Tid: Torsdag kl. 13.00 - 15.30

Sted: Grupperum 1

Vejleder: Solveig

Bogbinding

Her har du mulighed for at Icere
bogbinderi efter de goengse me-
toder og hdndvecerksmcessige
principper, med falsede bager og
lettere biblioteks indbindinger.
Tid: Tirsdag kl. 13.30 - 16.00

Sted: Vcerkstedet

Byvandringer

Korte byvandringer i sommermd-
nederne. Deltagerne kommer rundt
til byens mange seveerdigheder, og
herer om dens spaendende kultur-
historie. Det er med Ingvard Nar-
gdrd som guide. Turen foregdrr i et
roligt tempo, sé alle kan vcere med,
og varer ca. 1,5 time.

Tid: Onsdag 14.00 - 15.30 i maj, juni,
juli og august

Sted: Mgdes til start i forhallen p&
Kildebakken

Guide: Ingvard Nergdrd

Blomsterbinding

Her f&r du gode rad/inspiration til
blomsterbinding og fér noget smukt
med hjem. Der arbejdes bé&de med
friske og terrede blomster. Medbring
selv blomster og evt. andet tilbeher.
Liste over hvad der kan medbringes,
far du ved tiimelding.

Tid: Onsdag ulige uger,

kl. 9.00 - 12.00

Sted: Grupperum 1

Vejledere: Ulla

Opstart: Kontakt aktivitets-
medarbejderen



Bridge

Kan du spille bridge og har lyst til
at komme og spille sammen med
andre. Der er ikke undervisning, sd
du skal selv kende spillet. P& nuvoe-
rende tidspunkt er der ca. 12 spillere
med 4 pd hver hold. Der kan opret-
tes nye hold, nér der er 4 personer.
Spillet foregdr i en stille og rolig
atmosfeoere.

Sted: Festsalen

Tid: Onsdag kl. 9.30 - 13.00

Data

Her kan du f& hjcelp til hverdagens
smd udfordringer, mail, internet,
borger.dk, MitID, bank, e-boks, og
hvad du har brug for pé telefon,
iPad og pc. F& styr pd fotos, opret
dokumenter, lav indbydelser og
meget andet.

Tid: Tirsdag og onsdag

kl. 9.30 —12.00

Sted: Grupperum 2

Vejleder: Bent, Erik, Kirsten og
Flemming

Gymnastik

Veer med til at bevoege kroppen
pd gymnastikholdet som er for alle,
uanset alder og kondition. Efter
gymnastikken hygger vi os med
kaffe/kage.

Tid: Onsdag kl. 14.00 - 15.30

Sted: Gymnastiksalen/caféen
Vejleder: Britta

Gymnastik

Veer med til at bevoege kroppen
pé& gymnastikholdet som er for alle,
uanset alder og kondition.

Tid: Torsdag kl. 9.00 —10.00 og
kl.10.00 - 11.00

Sted: Gymnastiksalen

Vejleder: Britta/Kirsten

Glasvcerkstedet

Har du lyst til at preve glaskunsten. P&
glasholdet laves sma ting i glas, som
pynteting, smad fade og lignende.

Tid: Tirsdag kl. 13.00 — 16.00

Sted: Vcerkstedet

Vejleder: Else



iPad

Her kan du f& hjcelp til at bruge din
iPad og telefon.

Tid: Mandag kl. 9.30 —12.00

Sted: Festsalen

Vejleder: Kirsten

Kaffeslabberas

Kom og veer med sammen med
andre. Vi drikker kaffe og fér kage
over en snak. Du mé gerne tage
dit hdndarbejde med. En gang om
madneden vil vi lytte til musik og/
eller synge med.

Tid: Onsdag kl. 14.00 — 15.30

Sted: Caféen

Vejleder: Britta N.

Keramik

Har du lyst til at lave keramik og
Icere noget om glasurens forunder-
lige muligheder. Der skabes smukke
og kreative ting, mens vi hygger og
hjcelper hinanden.

Tid: Mandag kl. 12.30 - 15.30

Sted: Vcerkstedet

Vejleder: Britta og Ulrich

Kreativt hold

Kreativt hold for dig, der vil prave

at lave papirblomster, nisser eller
trolde. Papirblomster - de er en fryd
for gjet og skal ikke vandes.

Der laves helt personlige dukker
eller figurer, som du ikke kan undgg,
at komme til at holde af. Nisserne
er nok mest fremme i julemdneden.
Troldene er i flere storrelser og ny-
der at drille hele dret. Du md ogsd
lave andre kreative ting, fx strikke og
hoekle.

Tid: Mandag kl. 12.30 - 15.30

Sted: Grupperum 1

Opstart: Kontakt aktivitetsmed-
arbejderen



Kvindeliv og kultur

Vores nyopstartede tilbud i 2025 til
alle kvinder som er fyldt 60 ar eller
er fgrtidspensionist. Vi starter med
at spise sammen, hvorefter der vil
veere en aktivitet.

Her er der plads til at veere kvinde,
inspirere hinanden, fortcelle livshi-
storier, hgre relevante foredrag og
tage ud af huset for kulturelle aktivi-
teter - altsammen noget vi aftaler i
foellesskab.

Tid: Onsdag i lige uger kl. 12.30-14.30
Sted: Festsalen

Vejleder: Jytte
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Madlavning for maend

Vil du lave mad sammen med andre
meend, og bagefter nyde maden
med et glas vin. Menuen fastsoettes,
tilberedes og nydes i feellesskab. Der
tilberedes b&de nye og gammel-
kendte retter med lidt ekstra pift.

NB: Begrcenset deltagerantal.

Tid: Mandag kl. 15.00 —18.30

Sted: Aktivitetens kokken og
grupperum 2

Vejledere: Alle hjcelpes ad med ideer.

Mini bankospil

Vi ser frem til en hyggelig eftermid-
dag i godt selskab. Halvvejs serve-
res kaffe/the og kage.

Tid: Mandag kl. 13.00 én gang om
mdneden.

Pris kaffe og kage: 15 kr.

Plader: 10 kr. pr. stk.



Selvtraening

Har du lyst og brug for at styrke
eller bevare din krops funktioner,
har du mulighed for at selvtreene
i gymnastiksalens maskiner pd
Kildebakken, efter introduktion af
vores troeningsassistent.

Du kan tilmelde dig p&
opslagstavlen ved treeningssalen.
Efter introduktion vil du fé tider til
selvtroening.

smykkefremstilling/stenslibning
Her kan du lave dine egne elegante
smykker i sglvtréid, koeder of ringe
sammensat i forskellige kombinati-
oner, greringe, armbdnd, fingerrin-
ge, vedhoeng af perler og rav m.v.
Der kan ogsé slibes sten.

Tid: Tirsdag kl. 14.30 - 17.00

Sted: Grupperum 1

Vejleder: Lene

Spisefcellesskab

Har du lyst til at spise sammen
med andre i et trygt og hyggeligt
spisefcellesskab? Vi mgdes hver
torsdag kl. 12.00. Hvis du vil vide
mere skal du endelig kontakte akti-
vitetsmedarbejderen tif. 5172 48 03.

Stolegymnastik

Holdet er for dig, der ikke er s& godt
gdende. @velserne vil kunne udferes
siddende pd stol eller kgrestol. Der
vil veere gvelser for styrke, udhol-
denhed og bevcegelse.

Tid: Fredag kl. 10.00 - 11.00

Sted: Gymnastiksalen

Vejleder: Helle

Syhold

Har du lyst til at sy dit eget tgj ? Veoer
med ndr symaskinerne snurrer pd
Kildebakken. Vi inspirerer og hjcelper
hinanden, mens vi hygger os med
at veere kreative.

Tid: Onsdag kl. 12.30 — 15.30

Sted: Grupperum 1

Vejleder: Nina
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Torsdagsklubben

Hver torsdag formiddag serverer
Henrik rundstykker og kaffe/the. Vi
sludrer, griner og hygger os sam-
men.

Tid: Torsdag kl. 9.30-11.00

Pris: 20 kr. inkl. kaffe og rundstykke

Treeveerkstedet

Vil du arbejde med troe og skabe
dine egne ting. | veerkstedet kan du
benytte forskellige former for sned-
kerimaskiner og hdndvcerktgj. Alle
skal veere selvhjulpne. Der betales
15,- kr. pr. gang til vedligeholdelse,
smdting og kaffekassen.

Tid: kl. 9.00 - 12.00, mandag-fredag
Sted: Troeveerkstedet

Vejleder: Henrik, Finn, Ole, Niels og
Lars

Opstart: Kontakt aktiviteten, der er
pt. venteliste
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Vaffeldag

Kom med til en hyggelig eftermid-
dag med musik, kaffe/the og alle de
vafler du kan spise

Tid: Mandag kl. 13.30 én gang om
mdneden.

Pris: 20 kr. inkl. kaffe




Arrangementer og tilbud

Vi afholder mange forskellige arrangementer pé Kildebakken. Det kan bdde
veere foredrag, musikunderholdning, hejtidsfester, julemarked og nytdrskur.

Find mere information i arrangementsfolderen, som du finder ved opslags-
tavlen i aktivitetscentret.

Folg ogsé vores Facebookside: "Kildebakken - &bent aktivitetscenter”, hvor
du kan fglge med i livet pd Kildebakken, samt blive opdateret pd& arrange-
menter, deadlines og dbne- og lukkedage.

Centerrddet har MobilePay, som kan benyttes til betaling ved deltagelse i
arrangementer og lignende.

13



Frivillighed

Vil du veere frivillig pa centret?

Vi seger lige nu frivillige, som har lyst til at lave sociale aktiviteter, fx akti-
viteter med celdreboligerne i huset, hjcelp i aktivitetskokkenet, til arrange-
menter eller nye tilbud. Og voere med til at udvikle centeret og tiltroekke nye
brugere.

Frivillig pé Kildebakken

P& Kildebakken har vi over 40 frivillige, der hver dag hjcelper med mange
forskellige opgaver. Det kan veere som vejleder pé et hold eller opgaver i
forbindelse med afvikling af arrangementer. De frivillige deler ud af deres
tid, viden og omsorg - og er derved med til at give sig selv og andre mange
gode oplevelser. Den frivillige indsats er helt afgerende for Kildebakken og
den atmosfcere, vi har skabt her.

Er du nysgerrig pd, hvad det vil sige at veere frivillig pd centret og bringe
netop dine evner og ideer i spil? Mdske har du en interesse, som du har lyst
til at dele med andre eller vil hjeelpe til med at lase praktiske opgaver.
Kontakt venligst aktivitetsmedarbejderen. Kontaktoplysninger stdr bagerst
pd& denne brochure.
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3 gode rad

Hvordan holder jeg mig selvhjulpen?
Du kan selv gere rigtig meget for at holde dit funktionsniveau oppe.
For eks. gé ture.

Hvordan undgdr jeg at blive ensom?
P& de dbne aktivitetscentre er der gode muligheder for at lcere nye
mennesker at kende og udvide dit netvecerk.

Hvad kan jeg selv gore?
Du kan veere udadvendt, smilende, cerlig og opsegende pd andre
mennesker. Husk at holde den gode tone.
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Aktivitetsmedarbejder
Mia Vestergaard

TIf. 51 72 48 03

Mail: miach@horsens.dk

Aflgser

Ihe Truelsen

TIf. 20 8012 88

Mail: ssit@horsens.dk

Kildebakken
Kildegade 23
8700 Horsens

Horsens Kommune




