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Dagcentret Tværbommen 

Tværbommen 6 

2820 Gentofte 

39 98 78 80 

HUSK NU 

Når du melder afbud, så meld det på kontorgangen  

eller på telefonnummer 39 98 78 80 

- ikke til chaufføren 

Besøg vores hjemmeside: 

www.tvaerbommen.gentofte.dk 
 

Redaktionen: 

Stina G. Lessing 

Ansvarshavende redaktør: 

Jane Svejgård 

Ulla Stensberg 
 

Indlæg kan mailes til: 

dagcenter@gentofte.dk 

stgi@gentofte.dk 

 

Forsidebillede:  

Naturen i februar 
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Leder 

Nu er det tid til at lukke lyset ind og få 

varmet os oven på den næst vådeste vin-

ter i 150 år. Når DMI samtidig kan for-

tælle, at det har været et af de tredje mest 

blæsende år siden 1947, så er det ikke 

mærkeligt, hvis vi længes efter forår. 

Snart skal vi ud at sidde og planen er, at 

vi som sædvanligt trækker de aktiviteter 

udendørs, som vi kan. 

Dagcentrene har fået ny hjemmeside. 

Den er ’gået i luften’ som man siger, men 

er ikke færdig, da der mangler en masse 

billeder, som beskriver hvilke aktiviteter 

vi laver. Måske har nogen bemærket, at 

vi tager billeder fra ryggen? Der er fordi 

de skal bruges til hjemmesiden. 

Dagcentrene har fået et motionsrum, be-

liggende på Tværbommen, som kan un-

derstøtte den opgave vi har i forhold til at 

give mulighed for, at man kan klare sig i 

egen bolig længst muligt. Et højt priori-

teret ønske for de fleste ældre viser spør-

geundersøgelser. Mange har vist interes-

se og det har været rart at høre om ’den 

gode fornemmelse i kroppen’, der fortæl-

les om efter endt træning. Alle maskiner 

er udvalgt målrettet ældre og er lette og 

intuitive at bruge. 

Nedenfor får I lidt indtryk fra min nylige 

tur til Boserup skov, hvor naturen var 

vågnet og blandt andet anemonerne stod 

i fuldt flor overalt.  
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Ny medarbejder 

Jeg er en glad fyr, der godt kan lide at la-

ve mad.  

Når jeg ikke er på arbejde, er jeg sam-

men med min dejlige familie. Jeg har en 

dreng på 10år og en pige på 5år. Også 

har jeg en lille Mops , der hedder Bat-

man. I min fritid, svømmer jeg og fridyk-

ker. 

Philip 

Jeg har prøvet at lave mad, for både store 

og små steder. Jeg har lavet en del mad 

for Thomas Rode. Og kørt a’la cart. 
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Hverdagen på Tværbommen 

 

Yoga inde  

Der er startet et yogahold op om torsda-

gen på Tværbommen og fem modige 

kvinder havde meldt sig.  

Efter nogle forskellige øvelser, der blidt 

masserede og løsnede op for spændinger 

og myoser i kroppen, lagde kvinderne sig 

på ryggen og blev guidet ind i en afslap-

pende og afspændende kropsscanning - 

også kaldet "Shavasana".  

(Hvad betyder Savasana? Savasana er 

sanskrit for den yogastilling, som også 

kaldes hvilestillingen. Her ligger man på 

ryggen, med benene ud til siden og hånd-

fladerne åbne. Selvom denne stilling ofte 

siges at være den letteste, så er den for 

mange af os ret udfordrende alligevel) 

Alle var meget begejstret for oplevelsen 

med yoga, en god måde at "møde krop-

pen på", og en oplevelse af iboende res-

sourcer der blev vækket til live. 

Torsdagen efter mødte de sørme op igen! 

Hvis andre er interesseret, kan der godt 

blive oprettet flere hold.  

Kh. Susanne G 
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Hverdagen på Tværbommen 

Yoga i haven 

Da solen skinnede og luften var lun, rykkede vi 

udenfor og lavede yoga på græsset i haven.                                           

Det var en skøn session, at ligge der og mærke 

luften på huden og varmen fra solen.                                                      

Dejlig dag med yoga – som én af deltagere sagde 

efterfølgende: ” Jeg føler mig fri”. Herligt. 
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Hverdagen på Tværbommen 

Nyder den dejlige sol, med havehygge 

og ringspil.  

Også kan vores smukke blomster lige 

blive vandet. 

Sol i haven  
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Aktiviteter og udflugter 

Træn dig fri tur, til Brede 

Vi har været på tur til smukke dejlige 

Brede. 

Vi har gået fin tur i Brede Park, siddet på 

en bænk og vendt stort og småt og efter-

følgende været forbi "Høkeren". 

Høkeren er Bredes lille lokale købmand 

og cafe. 

Desværre var tiden knap, så vi nåede ik-

ke kaffe, is og frokost, men var enige om 

at vi må tilbage snart. 

Vi var heldige med vejret og nød at kun-

ne sidde i solen og se på livet i Brede. 

 

Tak for en god tur og for hyggeligt sel-

skab. 
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Aktiviteter og udflugter 

Hver torsdag eftermiddag mødes Dame-

holdet og snakker, debattere og diskutere 

stort og små. Vi har lyttet til musik, set 

billeder, små film og haft mange emner 

oppe og vende. Oftest har der været man-

ge grin, men også plads til alvor og dybe 

snakke. 

  

Da vi begyndte at tale om hunde, kunne 

alle bidrage med historier og oplevelser 

om hunde. Der var derfor straks tilslut-

ning  til Grethes fine tilbud om, at besø-

ge hendes datters hundesaloon. 

Saloon ligger i udkanten af Hillerød og 

der var fuld aktivitet da vi kom på besøg. 

Der var adskillige hunde, store som små,  

der blev klippet, trimmet og vasket på 

samme tid.                                              

Hillerød-tur med torsdags-damerne 
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Aktiviteter og udflugter 

Vi var imponeret over den  ro der var i 

salonen, og vi talte om at ingen hunde 

gøede. 

 Vi var med til at følge hundene, og sjovt 

var det at se, hvor glade og tilfredse hun-

dene var med behandlingen. 

 

Efter besøget på hundesaloon kørte vi 

ind til Hillerød by, og her havde vi bestilt 

frokost på Cafe København. 

Fint smørrebrød, fadøl, kaffe og kage og 

med udsigt ud til torvet. Gåturen fra bus-

sen, til og fra cafeen, var på toppede bro-

sten og vi fik i høj grad dagens motion. 

Vel hjemme igen på Tværbommen, godt 

mætte og tilfredse efter en god dag. 
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Aktiviteter og udflugter 

Skøn forårstur 

En skøn tur i Bernstorff parken. 

Hvor skovbunden er dækket med 

Anemoner, og der kan blive plads til 

at kramme et træ.  
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Aktiviteter og udflugter 

Dansens dag 

Det var nogen skønne timer, med dans, 

hygge og dejlig musik. 
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Aktiviteter og udflugter 

Skøn tur til de smukke Kirsebærtræer 

Traditionen tro, har vi været en tur på Bi-

spebjerg kirkegård, for at se Kirsebær-

træerne blomstre. 
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Aktiviteter og udflugter 

”Træn dig fri” 

En lille cykeltur på vores Duecykel 

En skøn tur i Nymosen 
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Aktiviteter og udflugter 

Vi har besøgt Classic Car House museum i Kgs. 

Lyngby. 10 mand høj og 2 damer.  

Herlig oplevelse og utrolig mange smukke biler. 

Mange minder og gode historier, vi kunne sag-

tens have brugt den dobbelte tid.  

Herretur til Classic Car House 
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Aktiviteter og udflugter 

Efter udstillingen spiste vi dejlig frokost 

på Willy’s bistro, et spisested i tilknyt-

ning til bilmuseet. Alle valgte rødspætte 

og de fleste fik en kold fadøl til. 

Tak for en dejlig dag 
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Opslagstavlen 

”Favel” fra Søs 

Kære alle på Tværbommen 

Jeg vil gerne have lov at sige 

tak for denne gang.  

Jeg har været rigtig glad for at 

være her. Mange gode grin, 

snakke, kram, kreaprojekter 

og masser af mad. Fire år er 

gået hurtigt i dejligt selskab.  

Tiden er nu kommet til at prø-

ve noget andet. Jeg har fået til-

bud om et drømme job på et 

plejehjem i kommunen.       

Jeg skal have køkken kolleger og flere timer.  

Jeg kommer til at savne jer alle, borgere og kolleger. 

Ønsker jer alle alt dejligt fremover.  

             Kærlig hilsen Søs fra køkkenet 
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Opslagstavlen 

 Husk solcremen 

Nu begynder solen at skinne kraftigt, og det derfor skal vi beskytte os.  

 

For at en voksen er beskyttet mod solens stråler, skal man bruge den mæng-

de solcreme, der kan være i en voksenhånd.  Det svarer til ca. 30-40 ml solcreme.  

 

Gode råd til solcreme: 

• Én krop, én håndfuld. Bruger du for lidt solcreme, er du ikke beskyttet godt nok. 

• Påfør solcreme, hvis du har badet og duppet/tørret dig med et håndklæde, eller 

hvis du har svedt meget. 

• Uanset solfaktorens styrke er det vigtigt, at du bruger den rette mængde. Nogle 

tænker, at de bare kan bruge en højere faktor og mindre af det. Det passer ikke. 

Det er mængden, der gør den store forskel. Brug den rette SPF, og brug rigeligt af 

det! 

• Smør solcreme på, før du går ud i solen – gerne 20 minutter før. 

• Din solcreme holder ikke for evigt. Uåbnet er den god i 2-3 år, og åbnet er det of-

test 12 måneder. Så pas på med at bruge den samme solcreme år efter år – tiden 

forringer beskyttelsen. 

• Din solcreme skal hverken have for meget lys, varme eller kulde. Den trives bedst 

i stuetemperatur, og opbevar den gerne i et skab eller en skuffe. 

 

På Vennerslund har vi parasoller og solhatte, som vi tilbyder, spørg endelig perso-

nalet, så vi kan hjælpe.  

 

HUSK AT DRIKKE RIGELIGT MED VAND, NÅR DU OPHOLDER DIG I SOLEN 
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Opslagstavlen  

Heldagsudflugter i dagcentret 

I foråret har der været planlagt længere udflugter, med de borgere, som vi mener kan 

have glæde af det. 

Der kan være visse udfordringer med gennemførelsen. Dagcentrene skal benytte 

EAN nummer. Derfor tager vi kun hen til steder, hvor de benytter denne betalings-

form. 

Er det ture med forplejning, udvælger deltagerne inden, hvad de ønsker at spise, hvor-

efter vi bestiller maden på forhånd. 

Dette vil blive opkrævet på faktura, ligesom når der købes drikke varer i centret. 

Vigtigt at vide: Ved afbud efter tilmeldingen, tilbagebetales beløbet ikke for maden, 

da det er en bindende tilmelding. Transporten betales ikke ved afbud. 

Nogle borgere glemmer tilmeldingen, hvorfor I nu sætter jeres underskrift på tilmel-
dingerne, så vi kan vise, at vi har lavet en aftale. 
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Opslagstavlen  

Hjælpemiddeldepot 
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På Tværbommen kan vi lide at markere højtiderne hen 

over året. 

 

Vi vil i god til fortælle Jer, hvad planerne er, og hvornår I kan 

forvente, at programmet ændre sig fra det vanlige. 

Det kan være menuen eller indholdet på  

dagen, som vi gør noget særligt ud af. 

Opslagstavlen  

Markeringer på Tværbommen 2024 

Find appen i app store på mobil tlf. 

,tablet eller pc. 

På DR lyd kan man finde radio pro-

grammer som tidligere har været i   

radioen. 

Og få dem som abonnement så man 

har mulighed for at følge og høre når 

det passer en. 

Forslag til App’s 

E reolen er bibliotekernes digitale 

udgave hvor man kan læse E Bø-

ger eller høre E Bøger (lydbøger) 

på sin devise. 
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Værd at vide 
Kære bruger af Tværbommen 

 

Dagcentrene samarbejder med Økonomi afdelingen, som står for at sende alle op-

krævninger ud i forbindelse med at gå på dagcenter. 

Vi håber eventuelle spørgsmål til opkrævningerne, vil blive besvaret nedenfor. 

 

Information om opkrævninger: 

Hvordan opkræves jeg for at gå på dagcenter? 

Du får tilsendt en faktura med beløbet for at gå på dagcenter samt de tilkøb du har 

fortaget på de dage du har været på dagcentret. Det kan f.eks. være drikkevarer, ture 

og marialer m.m. 

Fakturaen sendes til dig i E-Boks eller som brev og kan tilmeldes betalingsservice. 

Oplys numrene til banken, som står i tekstlinjen efter ”Tilmelding til betalingsser-

vice”. Herefter kører betalingen automatisk. 

Er du ny på dagcenter? 

Når du starter, bliver du opkrævet ’løbende måned + 1 måned forud’. Starter du sidst 

på måneden, kan du godt i visse tilfælde blive opkrævet 2 måneder forud. 

Hvordan opkræves jeg når jeg laver tilkøb på dagcenter? 

De tilkøb du laver på dagcentret registreres på dagen. Det kan være drikkevarer, ture 

og marialer m.m. 

Der sendes en særskilt faktura på tilkøb. Dog er det sådan, at hvis du allerede er til-

meldt betalingsservice, for selve opholdet på dagcenter, vil dine tilkøb også betales 

automatisk.  

Jeg stopper på dagcenter 

Når du får et andet dagtilbud eller meldes ud, stopper vi betalingen på datoen  

for udmeldelsen. Det du evt. bliver opkrævet for meget for perioden,  

bliver refunderet. 

Har du spørgsmål til din regning, kan du kontakte Gentofte plejeboligers administrati-

on, Stina Glargaard Lessing, på tlf. 3998 7880. 

 

Mvh. Dagcentrene 
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Dagcenteret er et tilbud til hjemmeboen-

de førtids- og alderspensionister i Gen-

tofte Kommune. 

For at komme på dagcenter skal man 

indstilles til det. Indstilling kan ske via 

hjemmeplejen, Rehabiliteringsområdet 

(Tranehaven), Gentofte Hospital, prakti-

serende læge eller Pleje og Sundhed. 

Efterfølgende vil man blive kontaktet te-

lefonisk af det dagcenter, man har fået en 

plads på for at aftale opstart. 

Betaling for dagcenter i 2024 er: 

 

 * Med frokost og med kørsel kr. 117,00 pr gang. 

 * Med frokost og uden kørsel kr. 69,50 pr gang 

Er du i tvivl om du betaler det rigtige, er du velkommen til at  

tage en snak med os. 

Der er brugerbetaling for deltagelse i et 

dagcenter. Betalingen, der reguleres en 

gang årligt, er altid forud. 

Se taksterne nedenfor på denne side. 

Betalingen er den samme i alle dagcen-

trene, og der betales også under fravær 

(fx sygdom eller ferie). 

Der betales altid kun for fire uger, selv-

om nogle måneder har fem uger. 

Værd at vide 

Praktiske oplysninger om dagcentret 
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Kryds og tværs 
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Hjernegymnastik 

 

  
Spørgsmål Svar 

 
Hvad betyder: 

At kaste perler for svin? 

  

 
Hvor  gammel kan en elefant blive i naturen? 

50-60 år 

70-80 år 

85-90 år 

  

 
Hvem spillede rollen som kriminalkommissær Barnaby? 

Roger Moore 

John Nettles 

Harry Styles 

  

 
Hvornår blev den første US Open i tennis afviklet? 

1871 

1881 

1892 

  

 
Hvad hedder det højeste punkt i Danmark?   

 
Hvornår kom den første telefon til Danmark? 

1857 

1869 

1877 

  

 
Hvad frygter man, hvis man lider af brontofobi?   

 
Hvor hedder den mest kendte vulkan på Island??   

 
Hvornår døde Elvis?   

10 
Hvem har skrevet ”Det forsømte forår”?   
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Sudoku 

Regler for Sudoku 

Målet er at få udfyldt felterne med tallene fra 1-9, så hvert tal kun forekommer en 

gang pr. række, 1 gang pr. kolonne og 1 gang pr. boks. 

Målet er at få udfyldt felterne med tallene fra 1-9, og samtidig overholde tre simple 

regler: 

 

Tallene fra 1-9 skal placeres én - og kun én - gang i hver:  

1. Lodrette kolonne 

2. Vandrette række 

3. Boks. 
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Om naturen 

vinterkvarter i Afrika, og de første ane-

moner viser sig i skovbunden. 

 Størstedelen af dem er hvide eller 

svagt rosa, men også gule og den mere 

sjældne blå anemone kan man finde. 

 Haren, som vi ofte forbinder med på-

sken, føder op til flere kuld unger om 

året. Det første kommer til verden i fe-

bruar. Derfor er det ikke umuligt at se 

halvstore, men stadig nuttede harekillin-

ger hoppe rundt på marken eller i skoven 

allerede i april. 

A pril er årets fjerde måned, og navnet 

kommer af det latinske ord aperire, 

som betyder at åbne. Og i april åbner året 

sig - om alt går vel - for alvor mod for-

året. Det vil sige, at jorden er klar til at 

blive tilsået. 

 Det gamle danske navn for denne må-

ned er fåremåned; den måned, hvor man 

på vore breddegrader sætter fårene og de 

øvrige kreaturer på græs. 

 I april sker der rigtig meget i naturen. 

Blandt andet vender svalen hjem fra sit 

Om april 

Malt af   

Lars Peter Holm 
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Om naturen 

tjørnen og frugttræerne. Fuglene er rigtig 

i forårshumør med deres kvidren. 

 Sommerfuglene begynder også at vise 

sig som tegn på, at varmere vejr er på 

vej. 

 Hvis man er meget heldig og har kend-

skab til, hvor den efterhånden sjældne og 

fredede grævling færdes, er det ikke 

umuligt at se et par grævlingeunger un-

dersøge buskadset i nærheden af deres 

grav. 

 5. maj begynder de lyse nætter, og de 

slutter igen 8. august. 

D enne måned har efter nogle forske-

res mening fået sit navn, fordi folk 

den første dag i måneden, ’majdag’, pyn-

tede - ’majede’ - med nyudsprunget løv.  

 Andre mener, at måneden er opkaldt 

efter den romerske gudinde Maja, den 

ældste af de syv søstre Plejaderne, som 

var døtre af Atlas og nymfen Pleione. 

Hun var desuden hustru til Mars og mor 

til Merkur. 

 Månedens gamle danske navne, vår-

måned og blomstermåned, forklarer sig 

selv. I maj blomstrer blandt andet hvid-

Om maj 

Malt af   

Lars Peter Holm 
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Formand: Jane Svejgård /Ulla Stensberg 

Referent: Karin Høgsbjerg Kræmer 

 

Mandag 

Repræsentant Hanne Merete Olsen 

Suppleant Helle Fagerlund 

 

Tirsdag 

Repræsentant Grethe Frøkjær 

Suppleant Hans Henrik Toft 

 

Onsdag 

Repræsentant Ulla Rasmussen 

Suppleant Dorrit Thorning 

 

Torsdag 

Repræsentant Alice Rosenvard 

Suppleant Geogina Falcon 

 

Fredag 

Repræsentant Niels Heedegård 

Suppleant Aase Petersen 

Medlemmer af dagcenterrådet 

Dagcenterråd 
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Dagcenterråd 

Dagcenterådsmøder i 2024, fra kl. 12.00-13.30 

 

Mandag 15. januar 

Tirsdag 27. februar 

Onsdag 13. marts 

Torsdag 18. april 

Fredag 17. maj  

Tirsdag 11. juni 

Mandag 26. august 

Onsdag 18. september 

Torsdag 31. oktober 

Fredag 29. november 

Er der emner du ønsker at vi skal tale om på mødet så gå til din repræ-

sentant inden mødet, så bliver emnet taget op på mødet. 

Husk at tale med din dagcenterråds-repræsentant 
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Bagsiden 

1. januar 2. pinsedag 

Sidste hverdag i januar 1. maj 

Skærtorsdag Grundlovsdag 

Langfredag Juleaften 

2. påskedag 1. juledag 

Kristi Himmelfartsdag 2. juledag 

Vigtige datoer 


