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Aktivitetsplan Juni 2022

Onsdag

Torsdag LUKKET pga personaletraening

Fredagsklubben pa tur (HUSK tilmelding inden 11.00)

Sgndag

Mandag 2. Pinsedag

Tirsdag 9.30 Svgmning, 11.30 Gagruppe, 14.30 SFT netveaerks.gruppe, 13.15-14.15 Mindfulness

Onsdag

Torsdag 17.00-22.00 SOMMERFEST, 13.30 Recoverygruppe

10

Fredagsklubben

12

Sgndag

13

Mandag 9.00-16.00 Naturtur Issefjorden rundt, 16.00 Samtalecafé med Le

14

Tirsdag 11.30 Gagruppe, 13.15 Mindfulness, 13.30 Stemmehgrergruppe, 13.30 Husmgde

15

Onsdag

16

Torsdag Recoverygruppe aflyst

17

Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

19

Sg¢ndag

20

Mandag 13.45 Idreet for sjov, sommerafslutning

21 Tirsdag 9.30 Svgmning, 11.30 Gagruppe, 13.30 SFT netvaerks.gruppe, 13.15 Mindfulness
22 Onsdag
23 Torsdag 13.30 Recoverygruppe
24 Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)
25 Sgndag
27 Mandag
28 Tirsdag 11.30 Gagruppe, 13.15 Mindfulness, 13.30 Stemmehgrergruppe
| !
X dring
29 Onsdag 12.30 BR-mgde med frokost ret gl en .
peholdes’
30 Torsdag fof




Digt af Christian Teisner

Det himler i sgen

den ligger og ryger

op mod stjernerne og manen
den skal ingen steder hen

den er hjemme og hviler i sig selv

den er rastlgs og vil noget andet
den himler

kan ikke ligge stille

jeg sidder pa en baenk og ryger
ser sgen rejse sig

og flyve

jeg leegger mig pa baenken
ruller rundt

sover hvilelgst

det himler under gjnene
jeg griner mit psycho-grin
jeg er sa ligeglad

som en s@

nej,

jeg er ikke ligeglad

jeg vil bare sove

underligt som det himler

i drgmmene

Email adresse: aastedet.focus@gmail.com

Udgivet af Center Astedet

Produceret og trykt pa Socialpsykiatrisk
Center Astedet, Gutfeldtsvej 4, 2970
Hgrsholm (110 expl.)

Alle personbilleder er gengivet med ac-
cept fra dem, der er pa billederne.

Redaktion:

Stine Holm Smed (shsm@horsholm.dk)
Maja Bjgrneboe (mbj@horsholm.dk)
Hans Kahlen (hka@horsholm.dk)

Socialpsykiatrisk Center Astedet
Gutfeldtsvej 2-4, 2970 Hgrsholm
TIf. 48 49 41 50

Hjemmeside: www.aastedet.horsholm.dk
Mail: socialpsykiatriskcenter@horsholm.dk

Abningstider i PUSTERUMMET...

Mandag kl. 14.00-20.00

Tirsdag kl. 11.00-15.30

Torsdag kl. 11.00-15.30

Fredag kl. 10.00-15.00
Fredagsklubben

Sgndag kl. 10.00-15.30

SPISETIDER:

Mandag kl. 17.30
Tirsdag, torsdag, fredag
og sgndag kl. 12.30

Pusterummets telefon: 48 49 41 61
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Seniorgruppen blev dannet i 2001 og
ved det fgrste borgermgde var alle eni-
ge om, at formalet med gruppen skulle
veere, at "eeldre borgere kunne mgdes
med ligesindede og drage nytte af hin-
andens livserfaringer samt veere falles
om aktiviteter og gode oplevelser”. |
Seniorgruppen er der igennem 21 ar
blevet skabt en hel egen kultur med ro
og naervaer, med samveer, hygge og
faelles mad. Undervejs blev det ogsa til
en masse gode udflugter — rundt regnet
240 ture gennem arernell Jeg haber at
den kultur Seniorgruppen har skabt kan
viderefgres i den fredagsklub som vi nu
lancerer.

Inge-Lise Karvinen












Som et nyt kursustilbud, vil der hver tirsdag fra 9:30-11 veere
svemning i Hersholm svemmehal.

Forste gang bliver tirsdag d.17/5.

Vi kerer fra Astedet kl. 9:30 eller medes ved svemmehallen kl.9:45. Vi
er retur pa Astedet ca. kl. 11. 00.

Der er mulighed for at man kan svemme péa egen hand i svemmehal-
len. Der er ogsa mulighed for at man kan lave treeningsevelser i vand
sammen med Lykke.

Prisen pr. gang er 35 kr.

Svemning styrker de store muskelgrupper og er godt for bade
konditionen og kredslebet, men det er ogsa godt for dine led.

For idet svemning er en ikke-veegtbcerende treeningsform,
beveeger du leddene uden at belaste dem.

Ved at svemme treene regelmeessigt, forebygger man samtidig
muligheden for at fa hjerte-kar-sygdomme.

Ved spergsmal kan man kontakte Lykke pa tif: 40 13 15 90

Haber at vi ses
Hilsen Lykke
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ISSEFJORDEN RUNDT

Tag med Astedet pa tur rundt om Isse-

fjorden, mandag den 13. juni.

Der er afgang fra Pusterummet kl. 9.00
og vi er hjemme igen mellem kl. 16.00
og 17.00.

Turen koster

175.-

incl. bus og faerger.

Frokost kgber vi undervejs, eller du
kan selv tage noget med.

Hi
undested Selager
2 > j v
L S

Rorvig

: kulhuse

ISEFJORD

Tilmelding og betaling pa MobilePay
(901215) senest fredag den 10. juni

Maja og Claus




udflugt med
Sagafjord

Torsdag den 19. maj var 50 glade
deltagere med pa SINDs udflugt
med skibet Sagafjord.

Vejret var fantastisk, maden var fin
og humgret var hgjt.

TAK til SIND for en dejlig tur










~~ INVITATIONTIL X~
ASTEDETS SOMMERFEST

.’ 2022 4

Torsdag den 9. juni kI. 17.00-22.00

7k pa Selmersho
)‘/ PROGRAM $

] .I
Velko Slllrllll( 09 i ||033€I||g
L]

Tilmelding senest fredag den 1. juni pa plakat i Pusterummet.

Betaling inden fredag den 1. juni kontant
eller pa MobilePay 901215 (Husk navn) *
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Her er billeder fra

Royal Side Run pa
Astedet 2022.
Resultater fra Igbet
offentligggres i
naste nummer af
FOCUS
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Digt af Christian Teisner

Det var et skrig

ingen kunne hgre

Det var granseoplgsningen
nar nogen dgr

og man ikke er sig selv

Men skriget forsvandt

jeg kom tilbage

genkendte de gamle steder
genkendte mig selv i spejlet
i gjnene et purpur-ar

der aldrig forsvinder




Madplan Maj 2022

1 Onsdag

2 Torsdag LUKKET pga Personaledag

3 Fredagsklubben pa tur (HUSK tilmelding inden 11.00)

5 Sgndag

6 Mandag

7 Tirsdag koteletter med bulgursalat og tzatziki

8 Onsdag

9 Torsdag LUKKET pga SOMMERFEST

10 Fredag

12 Sgndag

13 Mandag Peanutcarry med sgde kartofler

14 Tirsdag Vikarens overraskelse

15 Onsdag

16 Torsdag Ratatouille

17 Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

19 Sgndag

20 Mandag Kyllingespyd med kartofler i myntepesto

21 Tirsdag Kyllingefrikasse med asparges og edamame bgnner

22 Onsdag

23 Torsdag Stegt kgd m graesk salat

24 Fredagsklubben (HUSK tilmelding inden 11.00)

25 Sendag

27 Mandag Nudelsalat med tang, mandler og rosti

28 Tirsdag Frikadeller med kartoffelsalat

; ringel
29 Onsdag Re’tt‘\ 2nd \
noldes:
30 Torsdag And i utide forbe




Far du det darligt om aftenen eller i weekenden, er her nogle
telefonnumre, hvor du kan fa hjzlp

Vigtige telefonnumre

AKUT HJALP 1

7020 1201

Livslinien
Telefonradgivning alle dage kl. 11.00-04.00

Nar sindet ggr ondt 3536 2600
Telefonradgivning alle dage 16.00-23.00

Sct. Nicolai Tjenesten 3312 1400
Samtaletjeneste. Hverdage kl. 9.00-03.00
Sgn— og helligdage kl. 13.00-03.00

Psykiatrifonden 3925 2525

Telefonradgivning.
Mandag-torsdag kl. 10.00-22.00
Fredag + lgrdag + spndag kl 10.00-18.00

Psykiatrisk skadestue 3864 3200
Afd. 2122, Dyrehavevej 48, 3400 Hillergd
Dggnabent for enten telefonisk eller per-
sonlig henvendelse.

Akutteamet 7026 8700
Abent alle dage kl. 16.00-07.00
Kun for borgere i Fredensborg Kommune

AKUT HJALP 2

Alkolinjen 80 200 500
TIf.radgivning man-fredag kl. 9.00-00.00

Angstlinien 7020 7170
TIf.radgivning hverdage 18.30-21.30

Angsttelefonen 7027 1320
Mandag 10.00-13.00, tirsdag 10.00-16.00
+19.00-22.00, torsdag 10.00-13.00 + 19.00-
22.00, spndag 16.00-19.00

Alzheimerforeningen 3940 0488
Dagligt kl. 9.00-15.00

33124774
Telefonradgivning alle dage (undtagen hel-
ligdage) kl 19.00-2100

Depressionslinien

Spiseforstyrrelse 7010 1818

eller Selvskade.

Telefonradgivningen har abent hver man-
dag og torsdag kl. 9-19 samt tirsdag og ons-
dag fra kl. 16-19. Radgivningen er anonym
og gratis og er for alle, der er bergrt af spi-
seforstyrrelse eller selvskade.

AKUTHJZALP 3

Bedre Psykiatri 5352 9900
Telefonradgivning ma, ti, to, fre kl. 10.00-
14.00, ons 13.00-14.00, |g+s@ lukket

LAP 6619 4511
Juridisk tlIf.radgivning ma-to 10.00-14.00

SIND pargrenderadg. 7023 2750
Tel.radgivning hverdage 11.00-22.00
spndag 17.00-22.00


tel:7010%201818

