
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hold dig aktiv! 
 

Idræts- og træningstilbud til seniorer 

og ældre i Hillerød  

 
 

 

 

 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fitness 

 4fitness 
Træn så tit du vil kl. 6-14 i hverdage, kl. 12 til lukketid i weekenden. 
Seniorfit holdtræning med fysioterapeut fredag kl. 10 

Pris: 219 kr. pr. måned for pensionister 

Kontakt: 
4fitness, Carlsbergvej 32 
Tlf: 48 24 32 44 
E-mail: 4fitness@4fitness.dk  
Mere information: www.4fitness.dk  

 

 Fitness World 
Fitness World på Frejasvej 32 tilbyder seniortræning 3 gange om ugen: 
Mandag kl. 10.30-11.25 
Onsdag kl. 09.30-10.25 
Fredag kl. 09.30-10.25 
 

Kontakt: 
Tlf: 50 60 61 17 
E-mail: frejasvej@fitnessworld.dk 
 
Fitness World i Slotsarkaderne 226 har boldtræning onsdag og torsdag, 
som er åbent for alle. Boldtræning er en skånsom måde at træne muskler 
i hele kroppen og balance. 
Onsdag kl. 9.00-9.55 
Torsdag kl. 8.30-9.25 

Kontakt: 
Tlf: 50 60 61 83 
E-mail: slotsarkaderne@fitnessworld.dk 

Læs mere om Fitness World på www.fitnessworld.dk 

mailto:4fitness@4fitness.dk
http://www.4fitness.dk/
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mailto:slotsarkaderne@fitnessworld.dk
http://www.fitnessworld.dk/


Svømning - Hillerød Svømmeklub  
Vandgymnastik og aquajogging for ældre i Hillerød Svømmehal. 
 

 Vandgymnastik  
Vandgymnastik foregår på 130 cm vand, dvs. man kan bunde. 
Vandgymnastik er bevægelser fra almindelig gymnastik overført til vand, 
hvor vandets mange egenskaber udnyttes. Undervisningen foregår med 
og uden rekvisitter til varieret musik. 
Sæsonen går til og med maj måned, og prisen for resten af sæsonen er 
900 kr. Alle kan være med uanset alder og svømmefærdigheder. 
 
Tid og sted  
Der er hold torsdag kl. 8.30 og kl. 11.00 af en times varighed.  
  

 Aquajogging 
Aquajogging foregår på dybt vand og er en blanding af jogging i vand 
kombineret med gymnastiske øvelser. Det er primært for svømmere, men 
man har specielle bælter på, som holder én oppe. Aquajogging er 
særdeles velegnet til folk med skader, som har svært ved at motionere på 
land, men alle kan være med uanset alder. Prisen er 900 kr. for resten af 
sæsonen. 
 
Tid og sted 
Tirsdag kl. 16.15-17.00 
Torsdag kl. 10.00-10.45  
 

 Træning i varmtvandsbassin 
Pr. 1. februar starter Hillerød Svømmeklub hold op for ældre i varmt vand. 
Træningen vil foregå i Fredensborg i et privat bassin, hvor 
vandtemperaturen ligger på 32 grader. 
  
Kontakt 
Ulla Hobert: tlf. 48 25 04 20  
E-mail hils@hils.dk  

Forord 
Der er mange muligheder for at være fysisk aktiv hele livet – også selvom 
det måske er svært at følge med på de almindelige klubhold.  

I folderen her har vi samlet idræts- og motionstilbud til ældre i Hillerød, så 
du let kan få overblik over dine muligheder. 

Der er både kommunale tilbud, mange frivillige foreninger og enkelte 
private tilbud med i folderen.  
Kriteriet for aktiviteterne i folderen er, at de henvender sig til ældre i form 
af særlig tilrettelagt træning/træningsform, pensionistrabat eller fokus på 
målgruppen. 

 

Hvorfor fysisk aktivitet? 
Fysisk aktivitet er vigtigt for at holde sig i gang. Det forebygger 
livsstilssygdomme, hjælper på humøret og vedligeholder kroppens 
funktioner. Det er vigtigt at træne bl.a. styrke og balance for at undgå 
fald. Samtidig er motionshold en god mulighed for at komme ud og 
mødes med andre. Det skaber fællesskab og livsglæde. 

 
 

 

 
Praktisk info 
Pjecen opdateres årligt. Har du input om ændringer eller nye tilbud kan 

det sendes til sundhedskonsulent Ditte Holt på mail: dhol@hillerod.dk 

eller tlf: 72 32 34 17 

  

mailto:hils@hils.dk
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Det grønne motionsrum 
I Hillerød har du fri adgang til mange forskellige naturoplevelser og 
friluftsaktiviteter. Du finder en oversigt i pjecen ”Brug Naturen”, som du 
finder på www.hillerod.dk under Borgere Kultur, idræt og oplevelser  
Ud i det fri  Friluftsliv. 

En løbetur i skoven er en unik mulighed for at komme ud og få frisk luft og 
ro til at lade tankerne vandre. De gode effekter ved løb og motion er 
mange, og en tur i skoven er både gratis og let at komme til. 

 

 Løberuter i St. Dyrehave  
Naturstyrelsen har etableret løberuter på 
henholdsvis 6 km, 10 km, og 21 km i St. 
Dyrehave. Start og mål er ved P-pladsen 
på Overdrevsvejen. 

 
Find mere information på www.naturstyrelsen.dk under 
Naturoplevelser  Aktiv i naturen. 

 

 Sundhedsspor 
Sundhedsspor er korte afmærkede ruter, hvor man i gang eller løb kan 
teste sit kondital. Sundhedsspor er for alle aldersgrupper. Ud fra 
gennemførselstid, BMI, alder og køn kan man på opsatte tavler aflæse sit 
kondital.  

Der er 3 sundhedsspor i Hillerød: i St. Dyrehave (2,1 km), Præstevang (2 
km) og Tyske Plantage (1,35 km). 

Find mere information på www.hillerod.dk under Borgere Kultur, idræt 
og oplevelser  Ud i det fri.  

 
 

 Vandreforeningen Gribskovs hårde kerne 
Oplev Gribskov til fods sammen med 
andre glade vandrere på ugentlige 
træningsture med stedkendte ledere. 
Ture fra 2 km til 10 km. 
 
Tid og sted 
Seniorgang tirsdag kl. 10-12. Der plejer at 
være ca. 60 til 80 deltagere, og alle kan 
være med.   

Tirsdagsturene slutter med en kop gratis kaffe eller te. 
 
I sommermånederne er der almindelig træning onsdag aften kl. 18.30. Om 
vinteren er det lørdag kl. 10.00.  
Ture på ca. 1-1½ time af 5-7 km og 2 timer af 10-12 km.  
 
Gribskovens Hårde Kerne har klubhus på Helsingevej 2, 3400 Hillerød bag 
Enghavehus.  
Udover træning har GHK også mange faste vandringer, som normalt udgår 
fra Hillerødsholmskolen i Hillerød.  
 
Pris: Enkeltmedlem 125 kr., Familie 200 kr. om året. 
 
Kontakt 
Formand Jann Holte Frederiksen: tlf.22 35 36 58  
E-mail: jann.holte@mail.dk  
Se mere på www.gribskovenshaardekerne.dk  
 

 

 

 

http://www.hillerod.dk/
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mailto:jann.holte@mail.dk
http://www.gribskovenshaardekerne.dk/


 Ålholm IF 
Motionsture med og uden stave, hvor alle er velkomne. Turene starter 
forskellige steder, så kontakt Tulle om næste mødested. 
Det koster 50 kr. halvårligt. Hvis du deltager som motionist og senere 
ønsker at prøve stavgang, kan du låne stave de første par gange. 
 
Tid og sted 
Onsdag kl. 10-12 
Mødested forskellige steder i omegnen af Hillerød  
 
Kontakt 
Tovholder Tulle Ibsø: tlf. 48 26 70 61 
E-mail: tulle.ibsoe@mail.dk   
 
 

Vandreture 
 

 DVL, Danske Vandrelaug Nordsjælland 
Vandreture af forskellige længde, som er åbne 
for alle. Der er vandreture både i weekend og 
hverdage flere gange hver måned, hele året 
rundt. 
 
Alle ture kan ses på hjemmesiden: dvl-nsj.dk 
 
Kontakt 
Formand Bente Nielsen, tlf.: 49 22 17 46  
E-mail: bente.nielsen@kabelmail.dk 

 

 
 

 

 Parkrun  
Kræftens Bekæmpelse arrangerer Parkrun 
i Præstevang. Det er et non-profit 
motionsløb på 5 km. Ruten er altid den 
samme, og der løbes hver lørdag kl. 9. 
 
Det er gratis at deltage og alle kan være 
med.  

 

Man skal blot registrere sig på hjemmesiden første gang. 
Ruten laver et ”loop”, så er du ikke i løbeform kan du starte op med 
en tur på ca. 3 km. 
 
Find mere information på Parkruns hjemmeside: 
www.parkrun.dk/hillerod 

 

 Vandreture på Hjertestien i Præstevang 

 

Hjerteforeningen arrangerer gå-ture på 
Hjertestien i Præstevang en gang om måneden. 
Her er alle velkomne. Ruten er 2,4 km lang. 
 
Kontakt 
Lokalformand, Ole Petersen: 40 56 79 80 
E- mail: lk.hjerte@gmail.com 

Mere information: www.hjerteforeningen.dk/lkhilleroed/kalender  

 

 Find vej-orienteringsløb 
”Find vej” er en forenklet udgave af idrætsgrenen 
orientering. Det minder om skattejagt, hvor man 
ved hjælp af et kort skal finde poster i by og skov. 
 
Find mere information på www.findveji.dk eller på 
www.hillerod.dk under Borgere Kultur, idræt og 
oplevelser  Ud i det fri  Friluftsliv  Skattejagt. 

 

http://www.findveji.dk/index.php/findvej_projekt/detail/Hillerod/56.html
mailto:tulle.ibsoe@mail.dk
http://dvl-nsj.dk/
mailto:bente.nielsen@kabelmail.dk
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http://www.hjerteforeningen.dk/lkhilleroed/kalender
http://www.findveji.dk/
http://www.hillerod.dk/ForBorgere/Kultur_idraet_oplevelser/Ud_i_det_fri/Friluftsliv/Skattejagt_Oloeb.aspx
http://www.findveji.dk/index.php/findvej_projekt/detail/Hillerod/56.html
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Vedligeholdende træning 
 

 Motionsvenner 
 – vedligeholdende træning i nærmiljø og eget hjem 

Motionsvenner er et tilbud til svage ældre, som ikke kan deltage i 
almindelige foreningsaktiviteter.  

Det er gratis at træne med en motionsven, som er en frivillig instruktør, 
der kommer og træner med dig i dit hjem.  
Hillerød Kommune samarbejder med de frivillige motionsvenner og 
henviser borgere til tilbuddet, samt holder en årlig uddannelsesdag for 
instruktørerne. 

Kontakt 
Tovholder Kirsten L. Dalgaard 
Tlf: 48 26 00 76 
E-mail: kdalgaard@pc.dk 

 

 Styrk din krop 
"Styrk din krop - Ældre hjælper ældre" er et tilbud til alle ældre over 65 år. 
Styrk din krop er holdtræning, hvor I laver gymnastik i 1½ time.  

Prisen afhænger af huslejen det pågældende sted. November 2011 
overstiger beløbet ikke 250 kr. for 8 måneders undervisning.  
Kontingentet bruges blandt andet til rekvisitter og delvis dækning af to 
fælles frokoster. Du bliver trænet af frivillige instruktører.  
 
Kontakt: 
Hvis du er interesseret i at komme med på et hold, skal du henvende dig 
til instruktøren det sted, du ønsker at træne.  
På næste side kan du se en oversigt:    

 

 Skævinge Stavgang 
Hos Skævinge Stavgang kan alle gå med. Her er både et hurtigt hold for de 
rutinerede, og et hold der går i moderat tempo. Det er gratis at gå med, 
og du kan låne stænger af foreningen. Turene varer 1-1½ time. 

Tid og sted 
Tirsdag kl. 10 
Mødested ved Klubhuset oppe ved skoven 

Kontakt 
Birgit Jensen: 48 28 82 91 
E-mail: bholm@jensen.mail.dk  

 

 Stavgang og Krolf Meløse 

Stavgang på en time, ca. 3 og 5 km opdelt i to 
grupper for alle +60 år.  
Mandag kl. 14 og tirsdag kl. 10.  
Mødested P-pladsen St. Lyngby skov.  
En månedlig tur i ny skov.  Stave kan lånes.  

 
Krolf søndag kl. 9-12 og onsdag kl. 13-17.  
Mødested ved banen Skolevej, Meløse 3320 Skævinge.  
Kølle og kugle kan lånes. 
 
Pris 
Årligt kontingent er 125 kr. 
Nye aktiviteter, mødested og tid kan ses på foreningens hjemmeside. 
  
Kontakt 
Villy Jensen: tlf. 48 21 02 50 eller mobil: 53 57 02 50 
E-mail: stav-og-krolf@melose.dk 
Hjemmeside: www.stavgang-melose.dk eller www.krolf-melose.dk 

 

mailto:kdalgaard@pc.dk
mailto:bholm@jensen.mail.dk
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Stavgang 
 

 Hillerød Stavgangsforening 

 

I Hillerød Stavgangsforening kan alle over 18 
år gå med. Det koster 150 kr. årligt. For at 
komme i gang skal du tilmelde dig et 
introduktionskursus ved at kontakte Anna 
Maria Knudsen. 
 
Fyraftenshold onsdag kl. 17-18 
Formiddagshold mandag, onsdag og fredag 
kl. 9.30-10.30. 

Kontakt: 
Anna Maria Knudsen: 48 25 26 76 
E-mail: jamknudsen@tiscali.dk  
Mere information: www.hillerodstavgang.dk 
 

 Nødebo Stavgangsforening 
Der er stavgang i Nødebo hver tirsdag og torsdag hele året og i alt slags 
vejr. Tempoet er forskelligt, både jævnt, moderat og højt.  
For at deltage skal du tilmelde dig et begynderkursus på 2 x 1½ time. Her 
lærer du teknikken, så du undgår skader.  

Introduktionsforløbet koster 50 kr. Årligt kontingent koster 150 kr. 

Tid og sted 
Tirsdag kl. 9.30 på parkeringspladsen overfor Skovskolen 
Torsdag kl. 9.30 ved Klubhuset for enden af Krostien ved Esrum sø 

Kontakt 
Ellen Kruse: 48 48 33 95 
Jette Krog: 48 48 27 93 
E-mail: nodebostavgang@gmail.com 

Mere information: www.nodebostavgang.dk 

Birgittehjemmet    
Træning i 1½ time, ½ time med socialt samvær over en kop kaffe. 
Et hold på ca. 25 deltagere, tirsdage kl. 12.30-14.30.  
Kontakt: Kirsten L. Dalgaard, tlf: 48 26 00 76  
     
Skansedal  
Træning i 1½ time, ½ time med socialt samvær over en kop kaffe. 
Et hold på ca. 40 deltagere, onsdage kl. 10.00-12.00.  
Kontakt: Mette Rønnelund, tlf: 48 26 45 54  
   
Kulturværkstedet 
Træning i 1½ time, ½ time med socialt samvær over en kop kaffe. 
Et hold på 15 deltagere, mandage kl. 12-14. 
Kontakt: Anne Christiansen, tlf: 48 26 26 63  
 
Nødebo Kro  
Træning i 1½ time, ½ time med socialt samvær 
over en kop kaffe. 
Et hold på 15-18 deltagere, onsdage kl. 13.00-
15.00.  
Kontakt: Irene Møller, tlf: 23 63 69 11 
 
Skævinge præstegård 
Træning i 1½ time, ½ time med socialt samvær 
over en kop kaffe. 
2 hold, til sammen ca. 60 deltagere, fredage kl. 
10.30 og kl. 12.30. 
Kontakt: Birgit Jensen, tlf: 48 28 82 91 

 

  
Uvelse  Fritidscenter 
Træning i 1½ time, ½ time med socialt samvær over en kop kaffe. 
Et hold, 25 deltagere, torsdage kl. 9.30 – 11.30. 
Kontakt: Birthe Ivarsson, tlf: 48 27 86 84 

 

mailto:jamknudsen@tiscali.dk
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 Hjerteforeningen - Hold dit hjerte i form 
Hjerteforeningens lokalkomite har i samarbejde med Hillerød Fysioterapi 
og Træningscenter udviklet et hjertehold for alle hjertepatienter.  

Pris: 350 kr. om måneden inkl. fri træning på alle hold i åbningstiden. 

Tid og sted 
Onsdag kl. 14-15 
Torsdag kl. 9-10 

FrederiksborgCentret, Milnersvej 39, Hillerød 

Kontakt 
Ole Petersen, formand LK-Hillerød: 40 56 79 80  
E-mail: lk.hjerte@gmail.com 

 

 Diabetesforeningen 
Stavgang 
Medlemmer af Diabetesforeningen kan deltage i stavgang mandag 14.30-
15.30 (gratis) 
 
Indendørstræning 
Motion i Grønnegadecentrets motionslokale onsdag fra 16.30-18.00  
(koster 400 kr. for et år) 
 
Kontakt 
Preben Olsen 
tlf. 48 24 40 44 
 

 
 

 

 Ridning – Hillerød Sportsriderklub 

Som noget nyt tilbyder Hillerød Sportriderklub ældre muligheden for at gå 
til ridning. Ridning er godt for motorik, giver god styrke og balance. 
Når vejret tillader det, rider holdet i skoven. 
Det er påkrævet at ride med ridehjelm, som kan lånes af klubben.  
 
Opstart den 31. januar 2012 (alle er velkommen løbende) 
 
Tid og sted 
Tirsdag kl. 16-17  
Hestene skal strigles og sadles op, så der skal påregnes en ekstra halv time 
inden timens start. 
 
Ridning foregår på Hillerød Sportsrideklub, Rønnekrogen 8, 3400 Hillerød.  
 
Pris 
Pris per person per måned 550 kr.  
Indmeldelse i klubben 470 kr. per år.  
 
Har du lyst til at prøve ridning, kan du få en gratis prøvetime. 
 
Kontakt 
Kontakt Heidi Holm: tlf. 51 94 67 09 
E-mail: rideskolen@webhis.dk 
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 CC Hillerød 
Cykeltræning på forskelligt niveau med deltagere op til 70+.  
Landevejscykling om sommeren og bodybike (spinning) om vinteren. Ved 
fællestræning er det påbudt at køre med hjelm. 
 

 

 Al fællestræning starter fra Byskolen, 
Carlsbergvej 13, Hillerød. 
Bodybike foregår i klublokale på Byskolen.  
Se program på hjemmeside: www.cchillerod.dk 

 
Pris 
medlemskab koster 450 kr. årligt 

Kontakt:  
Formand Lars Gruby 
E-mail: formand@cchillerod.dk  
 
 
 

 FIF Fodbold 
Fodboldtræning for alle aldre fra 10-75 år (den ældste pt). Der bliver 
naturligvis taget hensyn til ældre. Træningen foregår udendørs hele året. 

Tid og sted:  
Søndag formiddag kl. 10-11.30 
v/ FIF's Klubhus, Milnersvej 37 A  
 
Pris: 250 kr. pr. ½ år. 

 
 
Kontakt 
Formand Kurt Hansen: mail Laku@mail.dk    
Find mere information på hjemmesiden: www.fif-hillerod.dk 
 
 

 Hillerød Lunge Klub 
Hillerød Lunge Klub er et gratis motionsnetværk for lungesyge, stiftet i 
2011 som en netværksgruppe under Danmarks Lungeforening af en 
gruppe ambulante patienter ved Lunge- og Infektionsmedicinsk afdeling 
på Hillerød Hospital, alle med en lungefunktion på under 50 procent. 

Kontakt for alle aktiviteter: 
Tlf. 22 73 21 44  
Hjemmeside: www.hillerodlungeklub.dk 

Gå tur  
For personer med svage lunger. Gang i en times tid med pauser efter 
behov. Bemærk at du skal kunne gå 50 meter. Der er kaffe og hygge efter 
træning på P-pladsen. 
Der er også mulighed for sport- og ungdomstræning for dig, der kan gå 
eller løbe 3 km. 
 
Tid og sted 
Mandag kl. 13:30  
Mødested: P-pladsen på Rendelæggerbakken. 
Kun i perioden april til september 
 
Indendørstræning  
I vinterhalvåret er der indendørstræning i en times tid, med pauser efter 
behov, for alle med svage lunger. Der kaffe og hygge efterfølgende. 
Holdet ledes af frivillige, og det er gratis at deltage.  Det er vigtigt at ringe 
på dagen, da holdet kan blive aflyst pga. sygdom. 
 
Tid og sted 
Torsdag kl. 13.30-14.30 
Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12 C, bag biblioteket 

 

 
 

http://www.cchillerod.dk/
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Motionsaktiviteter i GrønnegadeCentret 
For at deltage i Grønnegadecentrets aktiviteter skal man være medlem af 
centret. Alle +60-årige og førtidspensionister er velkomne. Det koster 400 
kr. årligt. Aktiviteterne drives af frivillige. 

Henvendelse i receptionen eller på tlf: 72 32 68 20 
GrønnegadeCentret, Grønnegade 15, 3400 Hillerød 
 
Læs mere på hjemmesiden: www.gronnegadecentret.dk  
 

 Holdtræning/selvtræning 
Der er mange aktiviteter i Grønnegadecentrets motionsrum. Her kan du 
gå på et af de mange træningshold, hvor man kan lave gymnastik og 
motion og træne på maskiner. Man er som udgangspunkt tilknyttet et 
eller flere hold. Hvis man har lyst, kan man oprette et nyt hold på ledige 
tidspunkter. 

Henvendelse i receptionen eller på tlf: 72 32 68 20 
Mere information: www.gronnegadecentret.dk  motionsrum 
 

 Billard 
Kontakt Henry Christiansen, tlf. 29 63 04 30, hvis du ønsker at være med. 
 

 Bordtennis 
Mandag kl. 9-11.30 
Kontakt: Hanne G. 
Nielsen 
tlf. 48 48 10 09  
  

 Cykelgruppe 
Cykler ture i Hillerød og omegn hver tirsdag kl. 9.45 
Kontakt: 
Ejner: 48 26 91 45 
Bendt: 23 72 92 33 

Udendørs aktiviteter 
 

 Agernsamlerne – orienteringsløb 
Agernsamlerne er en aktiv gruppe i FIF Hillerød 
Orientering, som alle er lidt oppe i årene. Der er ca. 
en time til en tur i skoven, hvor der som regel løbes 
på to orienteringsløbsbaner på 3 og 4,5 km.  
Herefter er der oplæg, brød og kaffe i Kompashuset, hvor en af deltagerne 
kommer med et indlæg af 1-1½ time. 
 
En Agernsamling er åben for alle medlemmer af FIF Hillerød Orientering. 
Som et forsøg vil der i 2012 også være åbent for gæster uden for klubben.  

Deltagelse er gratis for klubbens medlemmer – gæster betaler 40 kr. pr. 
gang (25 for løbet og 15 for brunch). Som ny skal du tilmelde dig 2 dage 
før til banelæggeren for den dag, du vil deltage. Mailadresse fremgår af 
kalender på hjemmesiden.  
 
Tid og sted 
Kl. 9 hver onsdag i ulige uger.  
Mødested er i skoven og skifter hver 
gang.  
Adressen står i kalenderen på: 
www.orientering.dk/fif.  

 

Kl. 10.30 socialt arrangement i Kompashuset, Ødamsvej 36. 
 
Kontakt 
Formand Karsten Funder: 48 28 00 25 
E-mail: funder@at-in.dk 
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 Hillerød Bowlsklub 
Hillerød Bowlsklub spiller hver onsdag formiddag kl. 9.15-11.30 i Hillerød 
Tennishal v. Frederiksborgcentret.  
Man spiller i hold på 4 (2 og 2) og når at spille mellem 10 og 20 spil på en 
formiddag. Deltagere er fra 60 til 82 år, og spiller både for motionen og 
det sociale samvær. 
Der er i øjeblikket venteliste til klubben, hvor man kan blive skrevet op. 
 
Prisen er 100 kr. pr. måned, som bruges til nyt udstyr og klubaktiviteter. 
 
Kontakt 
Formand Jan Bentsen: tlf. 48 25 55 68, mobil 24 45 29 61   
E-mail: sussi@post.opasia.dk 

 

 Tennis 
Hillerød Tennisklub har en gruppe på ca. 40 ældre, fortrinsvis øvede 
tennisspillere, som selv styrer aktiviteter på 6 indendørsbaner. Om 
sommeren træner de udendørs.  
Der spilles som regel double, og spillerne ”roterer” på banerne, så de 
møder nye modstandere. Der er ofte kaffe eller frokost efter spillet. 
 
Man skal være medlem af en tennisklub i Hillerød, hvor der betales 
kontingent på mellem 450-800 kr. årligt. Hertil kommer et deltagergebyr 
på 1100 kr. årligt, som betales ved sæsonstart. Her ud over kommer udgift 
til kaffe og brød ca. 3 gange pr. år. 
 
Tid og sted 
Mandag og fredag formiddag kl. 9-11 
Hillerød Tennisklub - Milnersvej 35c, Hillerød 
 
Kontakt  
Jørgen Rye Vind 
E-mail: ryevind@gmail.com 
 

 

 De gamle travere 

Traveture flere gange om måneden. 
Kontakt:  
Gurli Jensen: 48 26 78 41  
Johanne Larsen: 48 26 30 12 
 
 

 Grønnegadecentrets folkedanserklub 
Tirsdag kl. 14-15.45 
Kontakt: Bente Hanne Christensen, tlf. 51 30 47 04 
 

 Petanque 
Tirsdag kl. 10-12 
Kontakt: Ib Andersen, tlf. 48 25 03 72 
 

 Pilates 
Fredag kl. 13-14.15 
Kontakt: Birgit Baade, tlf. 48 47 50 33 
 

 Seniordans 
Mandag kl. 18.30-21 
Kontakt: 
Iben Pedersen: 48 26 50 53 
Alice Schmidt: 48 26 65 05 

 

 Stolegymnastik 
Fredag kl. 10-11.30 
Kontakt: Marianne Nørgaard, tlf. 48 26 42 61 
 

 Zumba 
Torsdag kl. 17-18 

Kontakt: Anett Toyberg, tlf. 40 37 92 22 
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Aktiviteter i Frivilligcenter Hillerød  

 Motion med Hillerød Motionsvenner 
Motionsvenner er for dig, der har svært ved at deltage på almindelige 
motionshold pga. dit funktionsniveau. Træningen består af grundtræning 
med styrke, smidighed, balance m.m. Der tages hensyn til den enkeltes 
niveau og behov. Det er gratis at gå på holdet, men initiativtagerne 
opfordrer deltagere til at give et bidrag til frivilligcentret. 

Tid og sted 
Tirsdag kl. 10-11 
Frivilligcenter Hillerød, Fredensvej 12 C, bag biblioteket 

Kontakt 
Bodil Heick: tlf. 48 25 16 46 
e-mail: niboheick@webspeed.dk   
Mere information: www.frivilligcenter-hillerod.dk  Aktiviteter og 
grupper 

 

 Cykelgruppen Fri-hjul  
Cykelture på 18-22 km for alle der har lyst til at cykle. Man skal selv 
medbringe cykel. Det er gratis at køre med de første par gange, herefter 
koster det 50 kr. årligt. 

Tid og sted 
Torsdag kl. 10-12 
Cykelgruppen mødes ved 
Frivilligcenter Hillerød før start. Der er 
som regel kaffe og te inden turen. 
 
Kontakt 
Frivilligcenter Hillerød: tlf. 48 24 19 07 

 
Mere information: www.frivilligcenter-hillerod.dk  Aktiviteter og 
grupper 

 Hillerød Firmasport 
Hillerød Firmasport er en åben 
forening for alle og tilbyder 
mange senioraktiviteter. I 
denne sæson tilbydes 
seniorstyrketræning med bolde 
og håndvægte, senior-spinning, 
seniorgymnastik og stavgang.  

Derudover tilbydes deltagelse i forskellige events og 
motionsarrangementer i løbet af året. 

Tid og priser:                           
Vintersæsonen er fra september - april og sommersæsonen fra maj - 
august (juli dog ingen aktivitet).  
Pris for deltagelse er afhængig af aktivitet – f.eks. koster stavgang 200 kr. 
for et år og spinning 1.160 kr. for 8 måneder.    

Sted:                                              
Firmasportens Hus, Milnersvej 35D (overfor Tenniscentret), hvor der altid 
er gratis kaffe i forbindelse med aktiviteterne.  Stavgang foregår dog med 
start forskellige steder i Hillerød. 
 
Kontakt      
Sportschef Kjeld Myhre 
tlf. 48 26 73 25  
E-mail: sportschef@firmasporten.dk 
 
Find information på hjemmesiden: 
www.firmasporten.dk 
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 ASGI, Alsønderup – ældre i bevægelse 
Motionsgymnastik for ”mobile ældre”. Træningen starter med en grundig 
opvarmning af alle muskler. Herefter træning af balance, puls og lidt 
styrketræning. Deltagerne er fra 60 til 85 år. Holdet træner fra august til 
maj. Det koster 275 kr. for en sæson. 

Tid og sted 
Onsdag fra 18.10-19.00  
Skolens gymnastiksal (Hillerød Vest Skolen) 
 
Kontakt 
Formand Heidi Rask 
Email: heidi.rask@skolekom.dk   

Find mere information på foreningens hjemmeside: www.asgi.dk  
gymnastik 

 

 Hillerød Badmintonklub 
Pensionisttræning torsdag kl. 9.30-12.00 med efterfølgende hyggeligt 
samvær med kaffe og kage. Holdet er pt. fyldt op med 50 spillere. 
 
Mandagsspil mandag formiddag kl. 9-12. Hovedsageligt pensionister, 
hvoraf nogle også spiller torsdag. 
 
Pris for en sæson er 890 kr. Det er inkl. bolde, kaffe og kage. 
Træningen foregår i badmintonhal i Sportskilen, Milnersvej 37 C 
 
Kontakt 
E-mail: kontor@hb-badminton.dk att: Henning Hansen 

Mobil: 40 21 26 21 (kl. 18-20) 

 

 

Ældre Sagen Hillerød 
For at deltage i Ældre Sagens aktiviteter skal man være medlem. 
Det koster 115 kr. pr. halve år.  
 

 Kom i form 
Motionshold for seniorer hvor alle +60 år er velkomne.  

Tid og sted 
Træningen foregår på Kirsebærbakken 2 
Tirsdag kl. 15.30-17 v. Jytte Jensen og Bente Nielsen 
Torsdag kl. 15.30-17 v. Ib Mikkelsen 

Kontakt 
Jytte Jensen: 48 26 14 06 
Ib Mikkelsen: 48 26 37 67 
 

 Lissies Traveture 
Rask travetur på ca. 5 km hver tirsdag fra Tolvkarlehuset kl. 10.15.  
Bus 301 passer og stopper ved Regionsgården kl. 10.06. 

Kontakt: Lissie Petersen, tlf. 48 26 73 98 
 

 Ældresagens Bowling 
Både begyndere og rutinerede bowlere er velkomne. Pris 60 kr. for 2 
timers bowling inklusiv skoleje og kaffe/vand. 

Tid og sted 
Tirsdag-fredag kl. 12-16 hele året 
Klubtilbud med hygge, samvær og spil i sæsonen: onsdag kl. 12-14  
Slots Bowl, Københavnsvej 23 
 
Kontakt 
Keld Jørgensen: 40 52 16 33 
Lis Cramer: 51 20 47 99 
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Andre foreningstilbud 

 For beboere ved Store Dyrehave, Skovledet 
Tirsdag aften er der lancier, og onsdag formiddag er der gymnastik med 
stående øvelser og stoletræning, hvor der trænes med bolde og risposer. 
Aktiviteterne foregår i Fælleshuset. 

Tilbuddet er for beboere i Pensams bebyggelse ved St. Dyrehave.  

Kontakt 
Rita Poula Nielsen: tlf. 48 41 88 11 
Mere information: www. beboer-vsd.dk 

 

 Østbyens pensionistforening 
Motionshold for seniorer hvor der er fokus på at træne alle muskler og 
led. Holdet ledes af en frivillig instruktør, og det er gratis at deltage. 

Tid og sted 
Mandag kl. 10-12. Den sidste ½ time med kaffe. 
Østervang 79 

Kontakt 
Ulla Lauesen: 48 22 19 13 

 

 Grønnevang Kirke 
Motionshold for seniorer hvor der er fokus på at træne alle muskler og 
led. Holdet ledes af en frivillig instruktør, og det er gratis at deltage. 

Tid og sted 
Torsdag kl. 10.30-12. Den sidste ½ time med kaffe. 
Træningen foregår i Konfirmationsstuen i Grønnevang Kirke. 

Kontakt 
Ulla Lauesen: 48 22 19 13 

 Ældre i bevægelse, HGI 
Træningen starter med lidt aerobic-opvarmning, og derefter er der 
stoletræning med små sandvægte. Holdet er for alle +60 år, og niveauet 
tilpasses individuelt, så alle kan være med. Efter træning er der kaffe og 
en sludder. Der er ingen tilmelding – bare mød op! 

Kontingent koster 200 kr. årligt. Der er ferie i juli og december. 

Tid og sted: 
Træningen foregår i Klubhuset på Hillerød Stadion på Selskovvej 
Mandag kl. 10-11 v. Inger Ptak 
Torsdag kl. 10-11 v. Lis Krontoft og Gerda Bloch 

Kontakt: 
Formand Christian Larsen: tlf. 48 26 86 45 
Instruktør Inger Ptak: 48 26 74 28  
Instruktør Gerda Bloch: 48 26 00 75 
Instruktør Lis Krontoft: 48 26 71 36, E-mail: lis@krontoft.dk 
Mere information: www.hgi-sport.dk  

 

 Uvelse Gymnastik 
Træning med strækøvelser, callanectic og styrketræning med små 
håndvægte og andre redskaber. Træningen afsluttes med afslapning 
og vejrtrækningsøvelser. Alle får hjælp og vejledning, så du opnår et 
godt resultat. Holdet er for voksne i alle aldre. Det koster 500 kr. pr. 
halvår 

Tid og sted 
Mandagsgymnastik: Kl. 17.30-18.45 
Træningssted: Uvelse Hallen 
 
Kontakt:  
Frank Bovbjerg 
E-mail: gymnastik@uif.dk 
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